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クックブック（取扱説明編/料理編) 
ウォーターオーブン I 家庭用 I 

業務用として使用しないでください。 

エーエツクスエル 
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へ I レンづ 


COOK BOOK 



お買いあげいただき、まことにありがとうございました。 
このクックブック（取扱説明編/料理編）をよくお読みのうえ、正しくお使いくださし、。 

ご使用の前に、「安全上のご注意」を必ずお読み<ださい。 
お読みになった繳ま、し〇でも見5れる所に必ず保管してくださし、。 




料理編もくじ 


まず、 r r 料理編ゆ 料理をお作りになる前こ」をお読み 
ください。 （67 ぺ-ジ） 


※カタ□グなどに記載の自動メニュー数82 メニュ ー 
とは、自動加熱あたため(サック U あたため、しっとり 
あたため、解凍、牛乳-酒のかんの計己メニュー)ゆで 
野菜の2メニューと、もくじのメニュー名に •び 付い 
ている75メニューとを合わせた数です。 

※料理編掲載メニュー数189メニューとは、手作りの 
セットメニュー数を個々に数え、重複メニューや簡単 
なアレンジメニュー(※印)は含んでいない数字です。 



自動メニュ ー 1 日メニュー掲載 18 メニュ ー 

•鶏の か S 揚げ(ちち肉） . 69 

•酢豚 . 70 

• 肉団子の甘酢あん … …… … 71 

•揚げ シュウマイ … 71 

ブ□ッコリーとアスパラガスのサラダ 72 

キャベツの半熟卵サラダ … … …^2 

5モザヴラダ …… … … 72 

かぼちゃといんばんのサラダ 73 

じゃがいちの薬味あえ … … …73 

れんこんの明太子あえ …… … 73 

•焼きいも… …… 74 

♦ベ イクドポテト… … …74 

ゆで卵………………74 
•マ カ□ニグラタン ……… 75 

《ゆで卵&※冷凍ごはん&レトルトカレー 75 

•茶わん 蒸し ……… …76 

•赤飯 . /7 

•山 票おこわ … … … …77 


お総巧 


焼き物-フライ 


■ 焼さ物 掲載45メニュー ' 

( 焼き物のコツとポイント ) 

•鶏の 照り焼き 

♦焼きと り . 

•タン ドリーチキン 

•手羽 元の香り焼き 

•鶏の ねぎみそ焼き 

•ピリ 辛チキン 

•鶏 手羽先の黒酢焼き 

•チキン ステー キ 

•鶏の トマトソースがけ 

•鶏の ゆず風味焼き 

•鶏の キムチ添え 

•鶏の もも焼き(オレンジソース） 

•鶏の もも焼き（レモンガー U ック） . 

•鶏の 香草パン粉焼き 

•ハンバーグ . 

•八 ンバーグ&ゆで卵&添え野累 
•豆腐 ハンバーグ 
•海の幸の 豆乳グラタン 

• ド U ア . 

海の幸のホイル焼き 

•スペアリブ . 

• スペアリブの黒酢風味焼き 
•豚肉の しょうが焼き 
• 野累の肉巻き(アスノてラガスとにんじん） 

•野 累の肉巻き(大根とにんじん) . 

•白ね ぎの和風□—ル 
□ーストポークの ノ v — ブマリネ焼き 
焼き豚 

□-ストチキン 
□ —ストヒーフ 

•肉の 油抜き(豚バラ肉かたまり） . 

•肉の 油抜さ(鶏ちち肉） . 

豚バラ肉のおろしがけ 

•ベー コン . 

•ハム . 

•焼き肉 

焼き野菜のサラダ 
ベイクドオニオン 

くカンタン焼き物おかず> 

じやがいもの重ね焼き 

ポテトとコーンの6<6<グラタン 

じやがピザ 

キャベツの巣ごもり 

大根とベーコンのチーズ焼き 
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《卜ースト . 

りんご I -ースト&ポテトサラダカップ 
じゃこ I スト&ほうれん草ココット 

■ お弁当セツト(引品組合せ自在）掲載21メニュ 


e •さ身。一 J レ 

※[チーズ] . 

※[アスパラガス] . 

※[梅おかか] . 

かぼちゃサラダ 
肉卷きブ□ッコリー&トマト 
ヘルシー大学いも 
まいたけのきんぴら 
エリンギのべーコン巻き 
牛肉ときのこのソース炒め 

鶏そぼろ . 

し、り卵 

じゃびいものカレーソテー 
豚肉と高菜の混ぜごはん(具) 

タラモヴラダ . 

セヴ S チキン . 

鶏マヨグラタン . 

かんたんチンジャオ 

油揚げのチーズ巻き 

じゃびいもとべーコンのバターじようゆ 

豚肉の甘辛炒め 

かぼちゃのきんぴら 

冷凍八ンバーグ 

冷凍春卷さ 


G 焼き魚のコツとポイント） 

•塩 ざけ 

•塩 さば . 

• あじの開き 
• さんまの開き 
ぶりの照り焼き 
さわ S のみそ農け 
たいのみそ農け 
さばの 黒酢照り焼き 
さばの塩焼き 

■ 自動メニュ ー1 己メニュ 

ノフづ 掲載17 メニュ - 


〔フライのコツとポイント） 

こんがりパン粉の作り方 

•鶏の か6揚げ (手羽元） . 

•鶏の ゆかり巧揚げ 
•豚肉の か S 揚げ 
•さばの おろし煮風 
♦かれいの あんかけ 
•とん かつ 
•ポテ トコ□ッケ 
♦アスパラガスの 肉巻きフライ 
•豆腐 カツ 
•明 太子フライ 
•えび フライ 
♦いわしの フライ 
•エリン ギのフライ 
•ツナの おつまみ春卷さ 
♦豚肉と ナッツの春巻き 
フライドポテト 


; ゆで.蒸し物•煮物 


■ ゆで.蒸し物遲ちち晋ニュ 

( ゆで•蒸し物のコツとポイ：7]^ 

•うなぎの 大皿蒸し 
•洋風 茶わん蒸し 
手作り豆腐 
《手作0己腐 

(ごま風味*梅風味*そのまま温奴*豆花) 

うなざの蒸し寿司 
手作り中華まん 
手作りシュウマイ 
肉団子のもち米蒸し 
アスパラガスの簡単ぎょうざ 
蒸し鶏のサラダ仕立て 
たいの姿蒸し 
あさりの酒蒸し 
えびのサラダ 

くカンタン蒸し物おかず> 

たらのちり蒸し 
キャベツと梅じその豚しやぶ 
キャベツのみそ蒸し 
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111 

112 

112 

112 

113 

113 

113 

114 

114 

115 
115 
115 


r セットメニュー ^ 

■モー ニングセット 識7こュ- 

卜ースト&ベーコン巻き&目玉焼き … 116 


C 煮物-ごはんのコツとポイント^ 

切り干し大根の煮物 
ひじきの煮物 
里いもの煮物 
かぼちゃの煮物 
かれいの煮つけ 
肉じゃが 
豚の角煮 

軍己 . 

鶏の赤ワイン煮 

ごはん 

おかゆ 

スパゲッティ& ソース 


ゆで•蒸し物•煮物 


焼を魚 


自動メニュ ー4 メニュ - 
掲載9メニュー 


■ 煮物.ごはん 


掲載12 メニュ- 
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■シュークリーム 

•シュークリーム . 

参 エクレア . 

♦ ノくイシュー . 

■おやつ 

スイートポテト 

揚げパン . 

食パンピザ . 

チョコバナナケーキ 

蒸しパン . 

大学い6 . 

焼きりんご . 

■和菓子 •ソース•クリーム•ジャム 

おはぎ . 

桜巧 . 

ホワイト ソース 
カスタードクリーム 

いちごジャム . 


■クッ 夺一 

型抜きクッキー 120 

おか S クッキー …… 121 

アイスボックスクッキー 121 

r お菓子作りのコツとポイント ^ 121 

■ケ ー夺•パイ•チーズケー夺 

•スポンジ ケーキ 122 

• 2 段ケーキ 123 

参 チヨコレートケーキ 123 

□-ルケーキ 124 

[ココア□-ル] . 124 

[抹茶□ール] . 124 

シフオンケーキ 125 

[マーブル] . 125 

[紅茶] . 125 

[ココア] . 125 

肋茶] . 125 

マドレーヌ 126 

パウンドケーキ 126 

アップルパイ 127 

ベイクド チー ズケーキ 127 

■プ U ン 

プリン . 128 

チヨコプリン 128 

プリン (なめらかタイプ) . 129 

豆乳プリン (なめらかタイプ） . 129 


■□ー ルパン 

•□-ルパン 
•あん パン 
• ウイン ナー □—ル 

■山 食パン 

山食パン 

C パン作りのコツとポイント ） 

■フランスパン 

♦フランスパン (バゲット） . 

•[ブール] . 

•[ク ッぺ] . 

■ピザ 

♦クリス ピーなピザ (マルゲ U - 夕) 

※[生ノ V ムとルッコラ] . 

※[アンチョビと野菜] . 

•レギ ユラー ピザ (サラミ） . 

※[ツナトマト] . 

※[たらこ] . 

※[キムチ] . 

市販の冷凍ピザ 


料理編もくじ 


まず、「犀隅編ゆ料理をお作りになる前こ」をお読みください。け7ぺ-ジ） 


お菓子 



お菓子 


自動メニュー日メニュー掲載37メニュ - 


ノ くーノ 自動メニュ ー8 メニュー掲載10メニュー 1 
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巧巧編の巧巧をお巧りになる前に 


白動でできる分量の節囲つ材料表の分量と、 * EP の分量が自動でできます。 

^- J ※人数分を選ぶ画面びないメニューは、選択する必要はありません。 

※人数分を選ぶメニューでは1人分はに人分」を、3人分は「4人分」 
を選択して様テを見なびら加熱してください。 

《 * 印びないメニューは、材料表の分量で調理してください。 


^ 力 gij — •塩分） 

健康管理に役立ててください。 

※ ㈱ 曰本食品分析センターへの依頼結 
果☆及び、文部科学省科学技術•学術 
審議会資源調査分科会編の「五訂増 
補曰本食品標準成分表」に基づさ、大 
阪府立大学(協力:今木雅英教授 • 矢譯 
彩香助教)にて監修した一般調理器の 
] 人分の力 □ IJ 一の目まです。 

☆第20806 ] 〇已〇号、 H 20.06 .24 他 

※一般調理び揚げ物•焼さ物調理のメ 
ニューの場合は、材料表にない吸油分 
を含んでいます。 

※「塩分」は食塩相当量のことです。 
お菓子•パンに使用しているバターは 
無塩バターで計算しています。 


ド。 K タンク） 

•水タンクを使ラメニューです。 

-レシピ内の主な加熱において、 
水タンクを使うメニューのお 
おまかな必要水位目安です。 

※構造上、加熱後ち水タンクには、 
水び残ります。また、加熱の条件 
によって同ーメニューでを水夕 
ンクに残る水量び変わることび 
あります。 


( pC 加熱時間の目安 


自動加熱 （ この場合 
お 1) の加熱開始から終了まで 
のおおまかな時間の目安を表 
しています。 

※予熱をしてから焼くメニューは、 
予熱時間は含んでいません。 





鶏の照り焼き 

材料 (4 人分） 273 kcal 塩分 2.1 g を 

み 


m 、 


鶏もも肉 . 2枚 (500 g ) 

たれ 

しようゆ . 大さじ3 

みりん . 大さじ2 

酒 . 大さじ1 

砂糖 . •又. 小さじ1 一 


*2 人分も自動でできます。 



1 水タンクに水を入れミ 

2 鶏肉は皮にフォークで穴をあけ、 
身の厚いところを切り開く。 

3 ビニール袋にたれと鶏肉を入れ、 
袋の口を結んで上下を返しながら 
冷蔵室で約 30 分漬けこむ。 

4 角皿に調理網をのせ、鶏肉の皮を 
上にしてのせる。 

5 4 を上段に入れる。 


noma を过 のメニユー番号 (0 で分量を 
合わせる 

※回転つまみを回して「1 5-4 人分」にします 


手動でするときは: ウォーターグリル(メニユー 
番号「34」） • 予熱なし（表示部の〔予熱有〕が 
消灯）で約26分 (2 人分は約24分） 

- 9 - 





C 材お r 


•分量 

自動加熱のとを、食品は記載の分量 

で調理して < ださい。 

•計量 

①]カップニ2日日 mL 、 大さじ]二 
]5 mL 、 ルさじ]二 5 mL を使用し 
ています。 

《 ] mL 二] CC です。 

③グラムで表示しているものは、はか 
りを用いて計量してください。特 
に、「お菓子•パン」の粉類を計量力 
ップを用いて量ると誤差び生じ、ラ 
ま < でさないことびあ0ます。 


]| 

^ 作り方文章中のことば） 

•手動でするときは 

手動加熱でするとさの目安です。 


付属品） 


※自動加熱はマイコンび微妙な乂加減 
をコント□ールしているため、自動 
加熱の内容と『手動でするときは』の 
内容び異なることびあります。 


•手動加熱 

設定は目安です。様テを見ながら加熱 
してください。 


( : 食品の出し入れ； ） 

予熱完了後や加熱後は、食品や付属品、 
庫内が熱くなっていますので、付属のミ 
トンを使ってください。 


をな加熱の付属品と棚位置を示して 
います。 

※加熱により使用する付属品び異なり 
ます。この本に記載していない付属 
品の使い方は、製品び故障する恐れ 
びありますのでご注意ください。 


■付属品の組み合わせ 

角皿上段 


角皿下段 




角皿上段 
角皿下段 



■お料理の写真は盛りつけ例です。 


ゆで•蒸し•煮物 


焼き物•フラ V 
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X 



ヘル シオの特長を生かした、 


基本のお料理を入門メニューとして、 
くわしくご紹介します。 


入門 




過熱 7 k 蒸気ならではの健康タカ果や 


便利さを実感いただき、 
ヘルシーでおいしい食生活を 
今曰からお楽しみください。 



乂 P 3 メニユー ぺージ数 


鶏のから揚げ(もも肉）… 69 ミモザサラダ … … …72 ゆで卵 … …… …… 74 

酢豚かぼちゃといんげんのサラダ 73 マカロニグラタン … … 75 
肉団子の甘酢あん……… … 71 じゃがいちの薬味あ无 … 73 ゆで卵&冷;まごはん&レトルトカレー…… 75 
揚げシュウマイ …… …71 れんこんの明太子あえ … 73 茶わん蒸し …… …… …… 76 

ブロッコリーとアスパラガスのサラダ…… 72 焼ぎいち…………… 74 赤飯… … …… … … 77 

キャベツの半熟卵サラダ … 72 ベイクドポテト … … … ^4 山菜おこわ …… …… ……77 
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いつものメニューが揚げ 
ずに作れて、うれしい力 □ 
^ リーダウン。しかも、揚げ 
油の処理も不要です。 


鶏の 
か6揚げ 

(ちち肉） 


骨つき(手羽元)の鶏のか5揚げは、 
97ページをご覧ください。 

材料 (4 人分） 294 kcal 塩分 1.4 g _ 

鶏もも肉 . 2枚 (500 g ) 

.「酒 . 大さじ2 

L しょうゆ . 大さじ1 

から揚げ粉(市販のもの） . 適量 

*2 人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン Ulh 


水位ライン1 m 上の水を入れる 



參 水位ライン11^ソ下にな5ない 
ようにを意 

參 水位ライン2を越えて入れると 
こぼれやす <なります。 


水タンクをセットする 
(奥までしっかり巧し込む) 



2 鶏もも肉を1枚をそれぞれ、8等 
分に切る。 

\ポ イント /小さく切りすざると、加熱 
されすざて固く仕上がります。 

C 3 鶏肉を A とともに、ビ ニール 袋に入 
れ、味をなじませてから袋の口を結 
んで冷蔵室で約10分'農けこむ。 

4 別のビニール袋に調味料をキツチ 
ンペーパーでぬぐった鶏肉を入れ 
かえ、から揚げ粉を加えて袋をゆ 
すり、まんべんなくまぶしつけて 
から余分な粉を仏う。 


5 粉が湿らないうちに角皿に油を 
ぬった調理網をのせて、鶏肉を皮 
が上になるようにして並べる。 


F がが 


6 5 を上段に入れる。 


次の操作をする 


回して^ のメニュ 
一番号 因で 「4人分」 に合 
わせる。 

(「16-2人分」 か S 回転つま 
みを回して 「16-4人分」 にし 
ます） 


II] -I 


ス mr 



ん 


付属品などを確認して laaa を巧す 

1 離盤。 

の調節がでさます。 


•加熱時間の目安：約26分 
•手動でするときは：ウォーターグリル 
(メニュー番号 E !) •予熱なし（表示 
部の〔予熱有バ肖灯）で約26分に人分 
は約21分） 


% フライドポテト風おつまみ 

じやがいも 1 / 2 個を 7 mm 角に切り、サ 
ラダ油をからめて鶏肉の横に並べる 
と、ポテトのあつまみができます。塩やド 
ライハーブで味付けします。 












































酢豚 


いつものメニューが揚げずに作れて、うれしい 


材料 (4 人分） 

386 kcal 塩分 2.8 g mL=cc 


豚もも肉(かたま U ). 300呂 

しようゆ、みりん . 各/ JN さじ2 

片栗粉 . 大さじ2 


玉ねぎ . 1個 （200 g ) 


「たけのこの水煮 . 60呂 


パプリカ . 1/3個 （60 g ) 


A ピーマン . 2個 

パイナップル庙詰-スライス）••…2枚 

L 干ししいたけ(水でもどす） . 2枚 

「干ししいたけのもどし汁……"100 mL 


促りないときは水を加える) 


砂糖 . 大さじ5 


B しようゆ、酢、トマトケチャップ…•各大さじ3 
酒 . 大さじ2 


片栗粉 . 大さじ11/2 

L 鶏がらスープの素 . 小さじ2 

アルミホイル 


*2 人分も自動でできます。 



水タンクに水を入れる。 


水位ライン1な上 


《69ぺージの【鶏のから揚げ】参照 


2 豚肉は調理網にのる程度のひと口 
大に切る。 

3 ビニ_ル袋に 2 としょうゆ、みりん 
を入れ、よくもみこむ。別のビニー 
ル袋に汁気を きつ た豚肉を入れか 
え、片栗粉を加えて袋をゆすり、ま 
んべんなくまぶしつけてから余分 
な粉を仏う。 

4 角皿に油をめった調理網をのせて、 
3 の肉を並べる。 



5 玉ねぎは 1 2等分のくし切りにし 、 A 
は全てひと口大に切る。 


G 底の平らな耐熱容器に B を入れて 
混ぜ合わせ、 A を加えてもう1枚の 
角皿の手前にのせる。奥側にアルミ 
ホイルを敷いて玉ねぎを並べる。 



f 6 を上段に入れ、 4 を下段に入れる。 


次の操作をする 



回して IPIl のメニユー番号 
旧で 「4人分」 に合わせる。 
(「19-2人分」 か S 回転つま 


みを回して 「19-4人分」 に 
します） 



付属品などを確認して 


スタート 


を押す 



※スタート後、約30 
秒間は 「仕上がり 
キー」 で仕上がり 
の調節がでをます。 


•加熱時間の目安：約28分 
•手動でするときは：ウォーターグリル 
(メニユー番号 EI ) • 予熱なし（表示 
部の〔予熱有:)消灯）で約28分に人分 
は約23分） 


g 加熱後、耐熱容器の野菜をよく混 
ぜ合わせてとろみをつけ、肉と玉 
ねぎを加えてあえる。 

※加熱後の豚肉に片栗粉が残ることが 
ありますが、調味料と混ぜ合わせると 
目立たなくなります。 
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力□リーダウン。しかも、揚げ油の処理も不要です。 



■設定す るメニュー番号、水タンクの手順•操作の要領は r 酌豚」 (7 日ページ）と同じです。 *2 人かも自動でできます。 


肉団子の甘酢あん 


材料 (4 人分） 

291 kcal 塩分 1.5 g mL = cc 


玉ねぎ(みじん切り）………1/2個 （1 OOg ) 

豚ひき肉 . 30 Og 

塩 . 少々 

「青ねぎ(小口切り） . 2本 

しょうが(みじん切り） . 適量 

A 片栗粉感 . 大さじ2 

ごま油感 . 大さじ1 

L しょうゆ ./ J \ さじ1 

ごま油® . 大さじ1 

片栗粉 ⑥ . 大さじ2 

「砂糖 . 大さじ4 

しょうゆ ./ J \ さじ4 

酢 . 大さじ2 


B 片栗粉(同量の水で溶く）•…小さじ2 


鶏がらスープの素 . 大さじ1 

塩 . 少々 

-水 .70 mL 



1 玉ねぎを耐熱容器に入れ、ラップ 
をして 庫内中央に置く。 

(角皿は入れません） 


■Rgq のメニュ- 

番号 西に 合わせる 


今〔手動決定〕今 


1000 W 


今 I 手動ミ視 I 今 


約1分30秒 B スタ-卜 


2 加熱後、冷ます。 

C 3 水タンクに水を入れる。 


7 j (位ライン1な上 


4 ボールにひき肉と塩を入れて粧りが 
出るまでよく練り、 2 と A をよく混 
ぜ合わせ、16等分して丸める。ごま 
油⑥、片栗粉⑥の順にまぶしつける。 

5 角皿に調理網をのせ、 4 を並べる。 

G 底の平らな耐熱容器に B を順に入 
れてよく混ぜ合わせ、もう1枚の角 
jm にのせる。 

76 を上段に入れ、 5 を下段に入れる。 

g 加熱後、肉団子を耐熱容器の調味 
料に加えてあえる。 



揚げシュウマイ 


材料 (4 人分) (20 勝） 
299 kcal 塩分 1.0 g 


豚ひき肉 . 30 Og 

塩 . 小さじ1た 

たけのこの水煮(みじん切り）……40 g 
玉ねぎ(みじん切り）……1個 （200 呂） 

酒 . 大さじ11店 

片栗粉 . 大さじ1 

砂糖 . 小さじ2 

しょうゆ ./ J \ さじ1 

ごま油 . 小さじ1た 

こしょう . 少々 

シュウマイの皮 . 20枚 

グリン ピース . 20粒 

サラダ油 . 大さじ2 


A 



水タンクに水を入れる。 


水位ライン m 


4 角皿に調理網をのせてシュウマイ 


2 ボールにひき肉と塩を入れて粧り 
が出るまでよく練り、 A を加えてよ 
く混ぜ合わせる。 


を並べ、ハケでサラダ油をまんべ 
んなくぬる。 

54 を上段に入れる。 


3 親指と人差し指で輪を作り、シュ 
ウマイの皮をのせて輪の中に押し 
込み、具を入れるく ぼみ を作る。具 
をスプーンかナイフで皮のくぼみ 
に押し込み、皮の端を具にはりつ 
けるようにして形作る。飾り用の 
グリンピースをのせる。 


※表示 部は角皿2枚と調理網が表示され 
ますが、このメニユーは角皿1枚に調 
埋網をのせて上段に入れます。 

アドバイス…市販の冷凍シュウマイに 
八ケでヴラダ油をまんべんな<めって 
ち同じ操作ででさます。 
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ブ〇 、ソ コリーと 
アスノ巧ガスのサラダ 

材料 (4 人分） 11 4 kcal 塩分 0.7 呂 


フ□ッコリー . 

.……-1個 

ドレッシング 


アスパラガス . 

.….12本 


「玉ねぎ(すりおろす)••…50呂 

粗びきウインナー… 

. 4本 


ポン酢しょうゆ… 

大さじ4 

うずら卵 . 

.…….4個 


オリーブオイル… • 

大さじ1 




-塩、こしょう . 

各少々 



*2 人分も自動でできます。 


超 • 低酸素調理だから大切なビタミンを守ります。 



ゆで卵の加熱は、レンジ加熱で 
は絶対にしないでください。 


水タンクに水を入れる。 


水位ライン2 


水位ライン2まで水を入れる 



2 ブロッコリーは、小房に分け、アス 
パラガスは固い部分を落とす。角皿 


に調理網をのせて材料を並べる。 



32 を上段に入れる。 


次の操作をする 



ん 


付属品などを確認して 



を押す 


4 加熱後、うずら卵は流水につけてか 
ら殻をむき、盛りつけてドレツシン 
グをかける。 






※スター ト後、約3日 
秒!;!内に 「仕上が 
りキー」 の la (強 
め）を押します。 


•加熱時間の目安：約10分 
• 手動でするときは:蒸し物(メニュー番号 
四） 「強」で約10分 


■設定す るメニュー番号、水タンクの手順 • 操作の要領は r ブ□ッコリ ーと アスノ くラガスのサラダ」 (上記）と同じです。 


ごミ主意 


ゆで卵の加熱は、レンジ加熱では絶対にしないでください。 


*2 人分も自動でできます。 


キャベツの半熟卵サラダ 


材料 (4 人分） 170 kcal 塩分 0.6 g _ 

「アスパラガス . 4本 

A キャベツ(大きい葉） . 4枚 


卵(冷蔵のもの） . M 4 個 

L ベーコン . 4枚 

B [黒こしよう、粉チーズ . 各適量 


1 卵にキャベツがかぶらないように 
して A を並べて加熱する。 


《 2人分を加熱する際は仕上がりキーを押 
す必要はありません。 

2 加熱後、庫内で3〜4分蒸らす。 

(3 加熱後、卵は化ず流水につけて売 
分冷めてから殻をむき、ベーコン、 
野菜は、食べやすい大きさに切つ 
て B をかける。 



•加熱時間の目安：約10分 
-手動でするときは:蒸し物(メニュー番号 
应1 ) 「強」で約10分 (2 人分は約8分) 


ミモザサラダ 

材料 (4 人分） 57 kcal 塩分 0.1 g 


ブロッコリー(小房に分ける）•…… 150 g 

玉ねぎ(薄切り） .50 g 

にんじん （3 麵厚さの半月切り） .50 g 

卵（冷蔵のちの） . M 2 個 


1 金ザルに野菜を入れて（にんじんも 
薄く切れば同時に加熱できます）横 
に卵をのせる。 


金ザルが使 
えるので、ノ]\ 
さな野菜の 
加熱に便利 
です。 


2 力□顯、金ザルごと野菜だけ取り出す。 
3 回転つまみを回し延長で3〜5分 
卵を加熱する。加熱後、必ず流水に 
つけて充分冷めてから殻をむき、 
白身と黄身に分けて刻む。 


•加熱時間の目安：約10分 
-手動でするときは：蒸し物（メニュー番号 
四） 「強」で約10分 
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かぼちゃといんげん 
のサラダ 


材料 (4 人分） 75 kcal 塩分 0.2 g 

かぼちゃ （5 麵厚さに切る） . 200呂 

いんげん . 10 Og 

マヨネーズ、粗びきこしょう . 各適量 

*2 人分も自動でできます。 


水タンクに水を入れる。 


水位ライン2 


《72ぺージの【ブ ロッコ リーとアスパ 
ラガスのサラダ】参照。 


2 角皿に調理網をのせて材料を並べる。 
32 を上段に入れる。 


次の操作をする 


同して 巧 BUI のメニユ- 

番号 巨 D に合わせる。 


逝 





ん 


付属品などを確認して 


スタート 


を押す 




※スタ ート後、約30 
秒於内に 「仕上が 
りキー」 の m (弱 
め）を巧します。 


4 加熱後、マヨネーズをかけ、粗びき 
こしようをかける。 


•加熱時間の目安：約15分 
• 手動でするときは:蒸し物 (メニュー 番号 
四） r 強」で約15分 


■設定す るメニュー番号、水タンクの手順•操作の要領は r かぼちゃといんげんのサラダ」 让記）と同じです。 

*2 人分も自動でできます。 


じやがいちの薬なあえ 

材料 (4 人分） 69 kcal 塩分 0.7 g 


じゃがいも . 2個 （300 g ) 

* I ■しようゆ、みりん . 各大さじ1 

L 水 . 小さじ1 

„「白ねぎ(みじん切り） . 大さじ3 

口 L かつおぶし . 1パック (3 g ) 

青ねぎ(小口切り） . 適量 


1 じやがいもは皮をむき、それぞれ4 
等分に切って並べる。 


2「かぼちゃといんげんのサラダ」 

と同じ操作をするが、 r 仕上がり 
キー」 は押さない。 

3 加歷、ボールに入れて軽くつぶす。 
混ぜ合わせた A を回しかけ、 B を 
加えて混ぜ、青ねぎを散らす。 

•加熱時間の目安：約22分 
-手動でするときは：蒸し物（メニュー番号 
应 l ) r 強」で約22分 



れんこんの明太子あえ 


材料 (4 人分） 58 kcal 塩分 0.8 g _ 

れんこん . 20 Og 

"明太于 . 40 g 

A バター(柔らかくしたもの）……… 10 g 


L 塩、こしよう . 各少々 

刻みのり . 適量 


1 れんこんは皮をむいて、 5 mm 厚さ 
の半月切りにして、酢水に浸した 
のち、金ザル （72 ページのミモザ 
サラダ参照）に並べる。 

2「かぼちゃといんげんのサラダ」 と 

同じ操作をする。 

3 カロ腿、 A であえて刻みのりを散らす。 













































焼きいも 


材料 (4 人分） 297 kcal 塩分 Og 
さつまいも(直径 5 cm な下のもの） 
. 4本 （1 本 250 g ) 

* 1〜4本まで自動でできます。 



水位ライン1な上 


水タンクに水を入れる。 _ 

《69ぺージの【鶏のから揚げ】参照 


2 さつまいもは洗って水気をふき、 
フォークで数力所穴を開ける。 

3 角皿に調理網をのせていもを並べる。 



43 を上段に入れる。 


次の操作をする 



回して 


焼きいも 


のメニュー 


番号 E に合わせる。 



ん 


付属品などを確認して 


スタート 


を押す 



※スター ト後、約3日 
秒間は 「仕上がり 
キー」 で仕上がり 
の調節がでさます。 


•加熱時間の目ま：約40分 
• 手動でするときは：ウォーターオーブン • 
発酵（メニユー 番号^)- 1段予熱な 
し（表示部の〔予熱有:)消灯）の250で 
で約40分 


ベイクドポテト 

材料 (4 人分） 1 0 Skcal 塩分 Og 
じゃがいも . 4個 （1 個150呂) 

* 1〜4個まで自動でできます。 


水位ライン1な上 


1 水タンクに水を入れる。 _ 

2 じやがいもは洗つて水気をふく。 
3 角 mi に調理網をのせて し、 もを並べる。 


43 を上段に入れる。 

「焼きいも」 と同じようにするが、 


k & aa を巧して約30巧な内に 
仕上がりキーの H (強め）を押す。 


•加熱時間の目安：約50分 
•手動でするときは：ウォーターオーブン’ 
発酵（メニュー番号 gg ) • 1段予熱な 
し（表示部の〔予熱有;)消灯）の250で 
で約50分 


※好みで加熱後、十文字に切り込みを入れ、 
四隅を押して切り口を開き、バターをの 
せて； t 息をふってもよいでしょう。 



ゆで卵 


ごミ主意 


ゆで卵の加瓢ホ、レンジ加熱では絶対にしないでください。 


巧 ♦♦ 

. 巧み 

材料 141 kcal (2 個）塩分 0.4 g _ 

卵（冷蔵のちの） . 4個 
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水タンクに水を入れる。 


水位ライン2 


《72ぺージの【ブロッコリーとアスパラガスのサラダ】参照、。 


2 角皿に調理網をのせて、卵をの 
せる。上段に入れる。 


區匹! のメ ニ ュ-き号 四で 
「強」に合わせる 


今 I 手動ミ視〕 


14〜1已分 B スタ-卜 



C 3 加熱後、化ず流水につけて充分に冷めてから殻をむく。 
※充分に中まで冷まさないと卵が破裂する場合があります。 


ゆで卵のポイン 


♦冷蔵 保存の卵を使います。 
参 2〜8個な5左記とほぼ 
同じ時間で加熱できます。 
♦卵の 保存状態や形•大ささ 
などによって仕上がりが 
変わることがあります。 
参 レトルト カレー！〜 2袋 
もゆで卵と同じ加熱ち法 
であたため！5れます。 









































マカ□ニグラタン 

材料 (4 人分） 402 kcal 塩分 1.3 g _ 

ホワイトソース . 2カップ分 

(135 ページを参照して作る） 

マカロニ (ゆでて、バタ-適量をからめておく)…… 80 g 
「えび (殻、尾、背ワタを取る）…… 200 g 

玉ねぎ(薄切り） . 1/2個（100呂） 

A マッシュ Jl /- ム(宙詰•スライス)……50 g 


白ワイン . 大さじ2 

-ノ、夕一 .20 g 

塩、こしよう . 各少々 

ピザ用チーズ .80 g 

パセリ（刻む） . 適量 


*2 人かも自動でできます。 


1 耐熱容器に A を入れ、ラップをして 
庫内中央に置く。询 Jm は入れません） 


次の操作をする 



回して 


レンジ 


のメニュー番号 


四に 合わせて、 I 手動決定] 


を巧す。 




2 加熱後、出た煮汁はホワイトソー 
スに混ぜて固さを調節する。 

02 にゆでたマカロニを加えて塩、こしよ 
うし、ホワイトソースの半量であえ、薄 
くバター(分量外)をぬつたグラタン皿 
に 4 等分して入れる。残りのソースを 4 
等分にかけ、ピザ用チーズを散らす。 

4 角皿の中央寄りに 3 を並べて、上 
段に入れる。 

※グラタンは、水タンクは使いません。（水 
の有無にかかわらず、水タンクが本体に 
セットされていても、支障ありません。） 


次の操作をする 



回して 


グラタン 


のメニュ ー S 


号 日で 「4人分」 に合わせる。 
( r 己-2人分」 か S 回転つまみ 
を回して r 己-4人分」 にします) 



付属品などを確認して 



を押す 


※誌品谱盘巧 

キー」 で仕上がり 
の調節がでをます。 


•加熱時間の目安：約24分 
•手動でするときは：グリル（メニュー番号 
M ) ' 予熱なし（表示部の〔予熱有:!消灯) 
で約24〜25分に人分は約22〜23分） 


5 加熱後、パセリを散らす。 


グラタンのポイン 


参 グラタン皿は角皿の中央寄りにのせます。 
♦大皿に 4人分を入れて自動で焼くこともでさ 
ます。 

♦ 2 人分於上を1つの器に入れて焼くとさ 
は、加熱スタート後、約3日秒!;!内に仕上 
がりキーの 田 (強め）を押します。 
♦ソース や具が;令めてか5焼く場合は、グ 
ラタン皿を庫内中央に置き、（角皿は入 
れません）レンジ（メニュー 番号^) 


1000 W で人肌程度まであたためてから 
焼いてください。 

※チー ズは焼く前に散らします。 

• 2段で焼く場合は、4皿ずつを2枚の角皿 
にのせ、上段と下段に入れます。手動のグ 
リル(メニユー番号 函） で3己〜4日分 
にセツトして、様子を見なが!5焼いてくだ 
さい。焼きムラが気になる場合は、途中、角 
皿の棚位置や向さを変えてください。 


ゆで9日&巧;ま一はん 
&レトルトカレーが 

同持に できます。 


ごを意 


ゆで卵やレトルト食品の加熱は、 
レンジ加熱では絶対にしないで 
<ださい。 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン2 


3 2 を上段に入れる。 


《72ぺージの【ブ ロッコ リーとアスパ 
ラガスのサラダ】参照。 


蒸し物 


I のメニュー 番号 gSJ で 


「強」に合わせる 


今 I 手動ミ卿 


2 角皿に調理網をのせ、冷凍ごはん 
のラップをはずし、はずしたラッ 
プを調理網に置いてその上に冷凍 
ごはんをのせる。卵、レトルトカ 
レーを調理網にのせる。 


今 

4 加熱後、卵は化ず流水につけて売 
分に冷めてから殻をむく。 

※レトルト パックを開けるときは、中身が 


16〜17分 


スタ—卜 



冷凍ごはん（旧〇〜200旨) 
1人分を平5にして冷凍 
したちののラップをはず 
し、はずしたラップを調 
理網に置いてその上に冷 
凍ごはんをのせる。 


熱くなっていますので、やけどに'ま意し 
てくださし、。 




















































茶わん蒸し 


材料 (4 人分） 11 2 kcal 塩分1 .7 g 

干ししいたけ(水でもどす） . 2枚 

「干ししいたけのもどし汁 . 大さじ2 

A しょうゆ . 大さじ 1 


L 砂糖 . 大さじ1 

ささ身 . 10 Og 

酒、薄口しょうゆ . 各少々 

えび . 4尾 

かまぼこ . 4切れ 

ぎんなん(宙詰） . 8粒 

卵液 

「卵 . M2 個 

だし汁 . 2カップ 

塩 . 少々 

薄□しょうゆ . 小さじ1 

L み U ん . /J\ さじ 2 

みつ葉 . 適量 


* 1〜4人分も自動でできます。 



1 干ししいたけは、半分に切って大 
きめの耐熱容器に A とともに入 
れ、フタをせずに庫内中央に置く。 
(角皿は入れません） 


次の操作をする 



回して 


レンジ 


のメニュー番号 


四に 合わせて、 I 手動決定] 


を巧す。 


巧 



ん 



回して riooow 」 に合わせ 
て、動決定 J を巧す。 



2 水タンクに水を入れる。 


水位ライン2 


6 を上段に入れる。 


《72ぺージの【ブロッコリーとアスパ 
ラガスのサラダ】参照。 

3 ささ身は筋を取ってそぎ切りに 
し、酒と薄口しようゆをふってお 
く。えびは尾を残して殻をむき、背 
ワタを取る。 


4 卵をよく溶きほぐしてだし汁での 
ばし、塩、薄口しようゆ、みりんを 
加えて混ぜ、こす。 

5 蒸し茶わんに具を入れ、卵液を 8 
分目まで注ぎ、共ブタをする。 

G 角皿に 5 を並べる。 



共ブタがない場合、 
アルミホイルでフタ 
をします。 


巧 


次の操作をする 



ん 

付属品などを確認して I 


I を押す 





※スタート後、約3日 
秒間は 「仕上がり 
キー」 で仕上がり 
の調節がでさます。 


•加熱時間の目安：約25分 
• 手動でするときは:蒸し物 (メニュー 番号 
四） 「弱」で約25分 


8 加熱後、庫内で約1〇夕蒸らしてから 


みつ葉を散らす。 


茶わん蒸しのポイント 


♦卵の 溶き方が足りないとうまく固ま5ない 
ことがあります。はしをボールの底か！5離 
さなし、で混ぜると泡が立ちません。 

•卵と だし汁の割合はおよそ1:4が適当です。 
♦卵 液の温度は1己〜2已でが適当です。温度 
が高いとスがたつた0します。 


参 具や卵液は同量ずつ入れます。具は蒸し茶 
わんの 1 /3 於下 
(約己日旨)、卵液の 
量は蒸し茶わんの 
□か51.已 cm 下く 
5いが適当です。 



76 



















































赤飯 



材料(米2か/プ分） 345 kcal 。ん® 
塩分 Og mL = cc 1カップ=200 mL 


もち米 . 2カップ (340 呂） 

あずき .50 g 


あずきのゆで汁促りなし化きは水を日える)… 
. 300 mL 

* もち米1〜3カップ分まで自動でできます。 
もち米1カップ、3カップは必、ず仕上がり 
キーを 使います。 

1カップ…13(弱め） 

3カップ… la (強め） 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン2 


《72ぺージの【ブロッコリーとアス 
パラガスのサラダ】参照。 

2 あずきを鍋でゆでる（ゆで汁は残し 
ておく）。金属製バット（底 25.5 X 
19 X 高さ 3.5 cm ) に洗ったもち米 
とあずきのゆで汁(足りないときは 
水を加える）を入れ、約1時間つけ、 
ゆでたあずきを力日える。 


3 角皿に調理網をのせ、 2 をのせる。 



43 を上段に入れる。 


次の操作をする 



付属品などを確認して I 


I を押す 




ド—■巧※お場盆摩 


卜後、約30秒於内 
に r 仕上びりキー」 
を押します。 


•加熱時間の目ま：約21分 
-手動でするときは:蒸し物(メニュー番号 
四） 「強」で約21分 （1 カップは約 
17分、3カップは約25分） 


5 加熱後、軽く全体を混ぜて庫内で 
約10分蒸らす。 


山菜おこわ 

材料が2かソプ分） 307 kcal 。ん蠢 
塩分 0.5 g mL=cc 1カップ =200 mL 


もち米 . 2カップ (340 呂） 

水 . 280 mL 

山菜の水煮(正味） . 60呂 

A 「 薄□しょうゆ . 大さじ1/2 

L 塩 . 少々 


* もち米1〜3カップ分まで自動でできます。 
もち米1カップ、3カップはかず仕上がり 
キーを 使います。 


1カップ… 1 

21( 弱め） 

3ヵッブ ..i 

田(強め） 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン2 


《72ぺージの【ブ ロッコ リーとアスパ 
ラガスのサラダ】参照。 


2 洗ったもち米と水を金属製バット 
(赤飯参照）に入れ、約1時間つけ 
たのち、水気をきつた山菜の水煮、 
A を加える。 

0 角皿に調理網をのせ、 2 をのせる。 
43 を上段に入れる。 


赤飯(上記）の 4 〜 5 と同じように 
する。 







































料理は、家族への愛情や健康を願う気持ちがあってこそ。 

『ヘルシオ』で素材の持ち味、良さを生かした、 監修：爲後喜光 

おいしくて栄養バフンスの取れた Yoshimitsu Tamego 

家庭料理のレノ—卜 U — を 辻学園調理•製菓専門学校/ 

広げて/ドホ I 、 栄養専門学校/辻クッキング教授。 

。 テレビ出演や講演など幅広く活躍し、多数の著作がある。 



焼き物 


r 巧を巧 J のコツとポイン 


巧いこなしポイント 



メニューの目的によって、 

水を「使う」、「使わない」の区別があります。 

《区別の目安》※ 自動加熱は、それぞれに適した加熱が入ります。 


油を減6したいメニコ 


(例） 鶏の照り焼さ、スペアリブ 


♦予 熱なしで、ウォーターグリル加熱または、ウォーターオーブン•発 
酵加熱を使います。 

♦熱量の 高い温熱水蒸気で、すばやく食品内部のを分な脂を落とします。 


生の謝にスピ-デイ—に乂を通したし、メニユ— 


(例） 焼さいち 


♦予 熱なしで、ウォーターグリル加熱または、ウォーターオーブン•発 
酵加熱を使います。 

♦熱量の 高い過熱水蒸気で、スピーディーに食品内部に义を通します。 


焼き目を重視するメニコ 


(例） グラタン 


♦予 熱なしで、グリル加熱を使います。(水は使いません) 


焼き物 ぺ—ジ数 


今 手動加熱でお好みに応じて焼くこともできます。 

油を減5すなどの目的がな <、焼さ色をしっかりめにつけたい場 
合は、グ U ル加熱(水は使いません）をしてください。予熱をする 
とさ5に効果的です。 


今 角皿にアルミホイルを敷くと、 

調理後のお手入れび楽です。 

アルミホイルを敷くときは、調理網の脚で押さえるようにします。 
《 アル三ホイルを敷いたとさは、やや薄めに仕上がる場合があり 
ます。お好みに応じて延長してください。 


肉の油巧き(孤ペ-ジ) 


六 


•過熱 水蒸気で、を分な油を落とします。煮 
物などの下ごし5えにご利用いただくと、 
肉が柔5か < 仕上がります。 

鶏のねぎみそ焼を馆日ページ） 

参 過熱水蒸気で、を分な油を落としなが5 
柔5かく焼さ上げます。付け合わせの 
じやがいもち同時にでさて便利です。 


焼きいも . 74 

ベイクドポテト ……………74 
マカロニグラタン …… …75 

鶏の照り焼き . 79 

焼ぎと y . 79 

タンドソーチキン ………… 79 

手羽元の香り焼き… ………80 
鶏のねぎみそ焼き……… ……80 

ピリ辛チキン… ……………80 
鶏手羽先の黒酢焼き…… ……81 
チキンステーキ…………………81 
鶏のトマトソースがけ… … 82 

鶏のゆず風味焼き . 82 

鶏のキムチ添え… … …82 

鶏のもも焼き （2 種） . 83 


鶏の香草パン紛焼き ……ぶ3 
ハンパ-グ(ハンパ-グセット）" 84 
豆腐ハンパーグ …… …84 

海の幸の豆郭グラタン…… …85 

ドソア . 85 

海の幸のホイ J レ焼き…… ……85 
スペアソブ…………………………………86 
スペアリブの黒酢風は焼き………86 
豚肉のしようが焼き…………ぶ6 
野菜の肉巻き （アスパラガスとにんじん). . 87 
野菜の肉巻き (大根とにんじん)…… 87 
白ねぎの和風口一 J レ…" 87 

□-ストポ闘クのハ-ブマリネ焼き…………88 

焼ぎ豚 . 89 

ローストチキン… …… …89 


ローストビーフ… …… …89 

肉の油巧き （2 種）………90 
豚/ X ラ肉のおろしがけ………90 
ベーコン•ハム… …… …90 

焼き肉 . 91 

焼き野菜のサラダ… ……91 
ベイクドオニオン… …"" 91 


カンタン焼き物おかず 


じやがいもの重ね焼き… ……92 
ポテトとコーンのらくらくグラタン……92 
じやがピザ …… ……" 93 
キャベツの巣ごもり… ……" 93 
大根とベーコンのチーズ焼き" 93 
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上段 



角皿•アミ 


m 約2巨分 


取' 






鶏の照り焼き 


材料 (4 人分） 273 kcal 塩分 2.1 呂_ 

鶏もも肉 . 2枚 (500 g ) 

たれ 

-しようゆ . 大さじ3 

みりん . 大さじ2 

酒 . 大さじ1 

L 砂糖 ./ J \ さじ1 

*2 人分も自動でできます。 


水位 ライン 1な 上 


1 水タンクに水を入れる 。 I _ 

2 鶏肉は皮にフォークで穴をあけ、 
身の厚いところを切り開く。 

3 ビニール袋にたれと鶏肉を入れ、 
袋の口を結んで上下を返しながら 
冷蔵室で約30分漬けこむ。 

4 角皿に調理網をのせ、鶏肉の皮を 
上にしてのせる。 

5 4 を上段に入れる。 


鶏の照り焼を 


のメ ニ ユ-番号 旧 で耀を 

合わせる 

※回転つまみを回して「1 5-4 人分」にします 


今 I 


スタ—卜 


手動でするときは:ウォーターグリル(メニュー 
番号に4」） • 予熱なし（表示部の〔予熱有:）が 
消灯）で約26分 (2 人分は約24分） 


焼ぎと W 


材料 (8 本 *4 人分） 293 kcal 塩分 2.7 g 

鶏もも肉 . 2枚 (400 呂） 

白ねぎ . 2本 

たれ 

"しようゆ . 大さじ4 

みりん . 大さじ3 

酒 . 大さじ11/2 

砂糖 . 大さじ2 

L サラダ油 . 大さじ1 

竹き 

*2 人分も自動でできます。 


水位 ライン 1な 上 


1 水タンクに水を入れる 。 I _ 

2 鶏肉は24等分、白ねぎは3 cm 長さ 
に切り、8本の竹串に刺す。 

3 ビニール袋にたれと 2 を入れ、袋 
の口を結んで上下を返しながら冷 
蔵室で約1時間漬けこむ。 

4 角皿に調理網をのせ、 3 を並べる。 
5 4 を上段に入れる。 



タンドソーチキン 

材料 (4 人分） 233 kcal 塩分 3.2 g 


鶏手羽元 . 12本 （1 本60呂） 

「プレーンヨーグルト . 150呂 

にんにく、しようが(すりおろす） 

. 各大が1/2 

カレー粉、ター メリック 

. 各小さじ11た 

塩 . /)、さじ1 

L チリパウダー . 小さじ1/2 

*2 人分も自動でできます。 


B 


水位 ライン 1な 上 


1 水タンクに水を入れる 。 I _ 

2 手羽元に A をすり込む。ビニール 
袋に B と汁気をぬぐった肉を入 
れ、袋の口を結んで、冷蔵室で2〜 
3時間漬けこむ。 

アドバイス…一晩漬けこむとさ5に肉 
に味がしみ么んでおいしくなります。 

3 角皿に調理網をのせ、汁気をきつ 
た肉を並べる。 

4 3 を上段に入れる。 



手動でするときは:ウォーターグリル(メニュー 
番号に4」） • 予熱なし（表示部の〔予熱有:!が 
消灯）で約29分 (2 人分は約26分） 





焼き物•フライ 
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手羽元の香り焼き 

材料 (4 人分） 

298 kcal 塩分 4.7 呂 mL=cc 

鶏手羽元 . 12本（1本6〇€) 

たれ 

"しょうゆ .90 mL 

砂糖 . 大さじ3 

酒 . 大さじ2 

ごま油 . 大さじ1 

-豆板誓(トウバンジャン) . 小さじ2 

*2 人分も自動でできます。 

1 水タンクに水を入れる。 EHES 

2 ビニール袋にたれとフォークで皮 
に穴をあけた手羽元を入れ、袋の 
口を結んで上下を返しながら冷蔵 
室で約1時間漬けこむ。 


3 角皿に調理網をのせ、汁気をきつ 
た肉を並べる。 

4 3 を上段に入れる。 


のメ ニ ユ-番号 旧 でた'量を 

合わせる 

※回転つまみを回して「1 5-4 人分」にします 


今 




仕命り口 (強め) 


※約30秒な内に押す 


手動でするときは:ウォーターグリル(メニュー 
番号「34」 ）• 予熱なし（表示部の〔予熱有:)が 
消灯）で約28分 (2 人分は約26分） 





鶏のねぎみそ焼き 

材料 (4 人分） 355 kcal 塩分 2.5 呂_ 

鶏もも肉 . 2枚 (500 呂） 

「みそ . 大さじ4 

ごま油 . 大さじ2 

砂糖 . 小さじ1 

A | 白ねぎ(みじん切り） . 大さじ2 

にんにく (みじん切り） ./ J \ さじ1 

た味とうがらし . 少々 

L しょうが汁 . 少々 

じゃがいも . 1個 （150 呂） 

塩、こしよう . 各適量 

*2 人分も自動でできます。 

1 水タンクに水を入れる。 巧 S3E3 

2 鶏肉は皮にフォークで穴をあけ、 
身の厚いところを切り開く。 

3 ビニール袋に A を入れて混ぜ、鶏 
肉を入れて袋の口を結んで上下を 


返しながら冷蔵室で約1時間漬け 
こむ。じゃがいもは、皮をむいて12 
等分の薄めのくし切りにし、塩、こ 
しようをして下味をつけておく。 

4 3 の鶏肉のみそをかるくしごき取 
る。角皿に調理網をのせ、鶏肉の皮 
を上にしてのせ、じゃがいもを肉 
の前後に並べる。 

5 4 を上段に入れる。 

I のメニュ-番号 旧 で頒を I 

I 合わせる 

※回転つまみを回して「1 5-4 人分」にします 

I 今 


手動でするときは:ウォーターグリル(メニュー 
番号「34」 ）• 予熱なし（表示部の〔予熱有:)が 
消灯）で約26分 (2 人分は約24分） 



ピリ辛チキン 


材料 (4 人分) _ 266 kcal 塩分 2.7 g _ 

鶏もも肉 . 2枚 (500 g ) 

白ねぎ .6 cm 

ホとうがらし . 2本 

-しようゆ . 大さじ4 

A 酒 . 大さじ4 

L と味とうがらし . 適量 

*2 人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れる。 I_ 

2 白ねぎと赤とうがらしはみじん切 
りにしてビニール袋に入れ、 A も 
加えてたれを作る。 

3 鶏肉は皮にフォークで穴をあけ、 
身の厚いところを切り開く。 


4 2 のビニール袋に鶏肉を入れ、袋の 
口を結んで上下を返しながら冷蔵 
室で約30分漬けこむ。 

5 角皿に調理網をのせ、鶏肉の皮を 
上にしてのせる。 

6 5 を上段に入れる。 


のメ ニ ユ-番号 旧 で頒を 

合わせる 

※回転つまみを回して「1 5-4 人分」にします 


今！ ■ 


手動でするときは:ウォーターグリル(メニュー 
番号「34」 ）• 予熱なし（表示部の〔予熱有:!が 
消灯）で約26分 (2 人分は約24分） 


' 加熱後、と味とうがらしをふる。 


スタ—卜 


水位ライン祖 


鶏の照り焼を 


スタ-卜 


水位ライン m 


鶏の照り焼を 


水位ライン m 


スタ-卜 


鶏の照り焼を 


焼を上げ 
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鶏手羽先の黒酢焼き 


材料 (4 人分） 248 kcal 塩分 2.8 g _ 

鶏手羽先 . 12本 (720 呂) 

たれ 

[黒酢、しようゆ、砂糖 . 各大さじ4 

*2 人分も自動でできます。 


水タンクに水を入れる。 


水位ライン祖 


2 鶏手羽先は裏側に骨に沿って切り 
込みを入れる。 


3 ビニール袋に手羽先とたれを入 
れ、袋の口を結んで上下を返しな 
がら冷蔵室で約30分漬けこむ。 


4 角皿に調理網をのせ、鶏肉の表を上 
にして並べる。 


5 4 を上段に入れる。 




手動でするときは: ウォーターグリル(メニュー 
番号「34」） • 予熱なし（表示部の〔予熱有:!が 
消灯）で約28分 (2 人分は約26分） 


アドパ‘イス…鶏肉を漬けこんだたれを 
煮つめて、焼さ上がった鶏肉につけな 
が5食べてちよいでしよう。 


チキン ステーキ 


材料 (4 人分） 315 kcal 塩分 1.8 g 


鶏もも肉 . 2枚 (500 呂) 

ホパプリカ . 1個 

黄パプリカ . 1個 

塩、黒こしよう . 各少々 

「にんにく (薄切り） . 1かけ 

好みのハーブ . 大さじ1 

A オリーブオイル . 大さじ2 

塩 ./ J \ さじ1 

L 黒こしよう . 少々 


*2 人分も自動でできます。 


水タンクに水を入れる。 


7 j (位ライン祖 


2 鶏肉は皮にフォークで穴をあけ、 
身の厚いところを切り開いてそれ 
ぞれ2等分に切る。 


3 ビニール袋に A と鶏肉を入れ、袋 
の口を結んで上下を返しながら冷 
蔵室で約30分漬けこむ。パプリ 
力は大きめのくし切りにして種を 
取っておく。 


4 角皿に調理網をのせて、 3 の肉に塩、 
黒こしようをふる。皮を上にしての 
せ、パプリカも肉の横にのせる。 



5 4 を上段に入れる。 



手動でするときは: ウォーターグリル(メニュー 
番号「34」） • 予熱なし（表示部の〔予熱有:）が 
消灯）で約29分 (2 人分は約27分） 


6 加熱後、パプリカを適当な大きさ 
に切って盛る。 
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鶏のトマト ソースが け 


材料 (4 人分） 341 kcal 塩分 0.4 呂 


鶏もも肉 . 2枚 (500 g ) 

塩、こしよう . 各適量 

トマト （ 1 cm 角に切る） . 2個 (300 g ) 

青じそ （1 cm 角に切る） . 10枚 

オリーブオイル . 大さじ3 

にんにく (薄切り） . 3かけ 

「塩 . 小さじ2/3 

A レモン汁 . 大さじ3 

L こしょう . 少々 


*2 人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン祖 


2 鶏肉は皮にフォークで穴をあけ、 
身の厚いところを切り開いて塩、 
こしようをし、しばらくおく。 


3 角皿に調理網をのせ、鶏肉の皮を 
上にしてのせる。 


4 3 を上段に入れる。 



手動でするときは:ウォーターグリル(メニュー 
番号「34」 ）• 予熱なし（表示部の〔予熱有：)が 
消灯）で約29分 (2 人分は約27分）_ 

5 肉を焼いている間に、トマトを耐 
熱性ボールに入れる。フライパン 
にオリーブオイルを熱してにん 
にくを色づくまでげめ、トマトの 
ボールに油ごと入れて A と青じそ 
を加えて味をととのえる。 


アドバイス…オリーブオイルの量は好 
みで調節してください。 

6 肉が焼ければ、適当な大きさに 
切って器に盛り、 5 のトマトソース 
をかける。 



鶏のゆず風味焼き 


材料 (4 人分） 169 kcal 塩分 1.1 g 


鶏もも肉(皮なし） . 

ゆず . 

ホとうがらし . 

塩 . 

*2 人分も自動でできます。 


2枚 (500 g ) 
小さじ1/2 
………大さじ1 

. 1個 

. 1本 

. 少々 


1 水タンクに水を入れる。 


7 j (位ライン1な上 


2 鶏肉に A をよくすり込んでおく。 


3 ゆずは皮をむいて細かく刻み、果 
汁は絞って残しておく。ホとうが 
らしも種を取ってから、細かく刻 
む。ゆずの皮と赤とうがらしを混 
ぜて塩を加える。 


4 角皿に調理網をのせて鶏肉の皮の 
ついていた方を、下にしてのせ、表 
面にゆずの皮と赤とうがらしを広 
げてぬる。 


5 4 を上段に入れる。 



手動でするときは:ウォーターグリル(メニュー 
番号「34」 ）• 予熱なし（表示部の〔予熱有:!が 
消灯）で約29分 (2 人分は約27分） 


6 肉が焼ければ、適当な大きさに切つ 
て器に盛り、ゆず果汁をかける。 



鶏のキムチ添え 


材料 (4 人分） 268 kcal 塩分 0.6 呂 


鶏もも肉 . 

塩、こしょつ . 

4■ムナ . 

青ねぎ(小口切り) 
マヨィーズ . 


2枚 (500 g ) 

. 各少々 

40呂 

. 適量 

. 適量 


3 角皿に調理網をのせ、鶏肉を皮を 
上にしてのせ、上段に入れる。 


チキン ステーキ 


合わせる 


のメ ニ ュ-番号 旧 で5遺を 


※回転つまみを回して「1 7-4 人分」にします 


*2 人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れる。 


7 j (位ライン祖 


スタ—卜 


手動でするときは:ウォーターグリル(メニュー 
番号「34」 ）• 予熱なし（表示部の〔予熱有:!が 
消灯）で約29分 (2 人分は約27分） 


2 鶏肉は皮にフォークで穴をあけ、 
身の厚いところを切り開き、塩、こ 
しようをする。 


4 加熱後、食べやすい大きさに切つ 
て皿に盛り、キムチ、青ねぎをのせ、 
マヨネーズをしぼる。 
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鶏のもも焼き 

(オレンジソース） 


材料 (4 人分） 349 kcal 塩分 0.8 g — 

鶏骨つきもも肉 . 4本 （1 本 200 g ) 

塩、こしよう . 各適量 

オレンジ ソース 

「マーマレード . 140呂 

ノ、夕一 . 10呂 

塩 . 小さじ1/3 

_こしよう、口ーズマリー . 各適量 

*2 人分も自動でできます。 


水タンクに水を入れる。 


7 j (位ライン祖 


2 鶏肉は皮にフォークで穴をあけ、 
塩、こしようをする。 

3 オレンジソースの材料を合わせて 
おく。 


4 角皿に調理網をのせ、鶏肉の皮を 
上にしてのせる。 

5 4 を上段に入れる。 


チキンステーキ 


合わせる 


のメ ニ ュ-番号 旧 でた'量を 


※回転つまみを回して「1 7-4 人分」にします 


今 


スタ—卜 


今 


仕上びり 


田備め） 

※約30秒な内に押す 


手動でするときは:ウォーターグリル(メニュー 
番号「34」 ）• 予熱なし（表示部の〔予熱有:!が 
消灯）で約35分 (2 人分は約30分） 


6 オレンジソースをあたためて、肉 
にかける。 

アドバイス…オレンジソースに水溶さ 
コーンスターチを加えて煮ると、とろ 
みのあるソースち楽しめます。 



水位ライン1な上 


1 水タンクに水を入れる。 I_ 

2 鶏のもも焼き（オレンジソース）の 
2 と同じようにして、 A をよくす 
り込み、 4 と同じようにする。 

3 2 を上段に入れる。 


い、けか 


上段 


角皿•ア； 


鶏のもも焼き 

(レモンガーリック） 


材料 (4 人分） 270 kcal 塩分 0.3 g _ 

鶏骨つきもも肉 . 4本 （1 本 200 g ) 

塩、こしよう . 各適量 

.「レモン 汁 . 大さじ11/3 

にんにく (すりおろす） . 適量 

*2 人分も自動でできます。 


チキンステーキ 


合わせる 


のメニュ-番号 田 でを 



※回転つまみを回して「1 7-4 人分」にします 


今 


スタート 


今 


仕命り 


田(強め） 

※約30秒!;(内に押す 


手動でするときは:ウォーターグリル(メニュー 
番号「34」 ）• 予熱なし（表示部の〔予熱有:)が 
消灯）で約35分 (2 人分は約30分） 


鶏の香草パンが焼き 


材料 (4 人分） 189kcal 

塩分 0.7 呂 

鶏もも肉(皮なし） . 

..…2 枚 (400 呂） 

塩、こしょう . 

. 各: ul 里 

オリーブオイル . 

. 大さじ 1 

Ar パン粉 . 

にんにく (みじん切り） • 

30 g 

. さじ 1 


「トマトケチャップ . 

. 大さじ 2 

B 

粒マスタード . 

. /J\ さじ 1 


L プ レーンヨー グルト …… 

. 大さじ 2 

パセリ、青ねぎ洛みじん切り） 



. 各大さじ 1 

*2 人分も自動でできます。 



水タンクに水を入れる。 


7 j ( 位ライン1な上 


2 鶏肉はフォークで穴をあけ、身の 
厚いところを切り開いて塩、こ 
しようし、しばら < ち、<。 


3 フライパンにオリーブオイルを熱 
して、 A をこまめに混ぜながら中 
义できつね色になるまで炒める。 


4 角皿に油をぬった調理網をのせて 
肉を並べる。混ぜ合わせた B を鶏 
肉の表面にぬって 3 のパン粉をの 


せる。 


5 4 を上段に入れる。 



手動でするときは:ウォーターグリル(メニュー 
番号に4」） • 予熱なし（表示部の〔予熱有:!が 
消灯）で約26分 (2 人分は約23分） 


6 加熱後、すぐにパセリと青ねぎを 
混ぜたものを散らす。 
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M 約 2 巨 分 



ハンバーグ 

材料 (4 人分） 308 kcal 塩分 1.3 呂 5 ボールに合びき肉と塩を入れてよ 

玉ねぎ(みじん切り） . 小1個 （150 g ) く練り、 2 と 4、 A を加えて混ぜる。 

バター .15 g ポイント…塩と肉をしっかり練ると粘 

ノ ^ン粉 .30 g りが出ておいし < なります。 

6 手にサラダ油をつけてを地を4等 
二ひさ网 ん方 S 分する。生地をたたいて空気を抜 

堀のさ邮 . Inf / mi き、直径 9 cm の平らな丸形にととの 

える。触にアルミホイルを敷き、 
。3!±子; ご 薄くサラダ油をぬってハンバ-グ 

^ J ?7 k 7 ；u . 生地をのせ、中央をくぼませる。 

i 。 … たまムブブ乂±子 ポイント…たねをたたいて空気を抜く 

2 Azi = bgii ) TT ^ t-ro のは、 焼いた ときの 割れを防ぐためで 

す。中央をくぼませるのは、焼くと中央 
がふ <れるか5です。 


玉ねぎとバターを耐熱容器に入 
れ、ラップをして庫内中央に置く。 
(角皿は入れません） 


7 6 を上段に入れる。 


■ OM のメニュ- 

番号 困に 合わせる 


今[手動決定;! 今!; 


I のメ ニ ユ-番号 回 で 5 遺を 

合わせる 

※回転つまみを回して「6-4人分」にします 


今 ！ ■ 


斗 I 手動ミ視 I 斗 堅恐红 -»ECTa 

2 加熱後、汁気をきつて冷ます。 

3 水タンクに水を入れる。 I_ 

4 パン粉は牛季しでしめらせておく。 


手動でするときは：ゥォーターオーブン • 発酵 
(メニユー番号「32」） • 1段予熱なし（表示部の 
〔予熱有 D が消灯）の250でで約26分 （2 人分 
は約25分） 

8 加熱後、好みのソースをかける。 


ゆで卵はレンジカ臟では絶対 
にしないでください。 


1 アルミホイルで型を作って角皿の 
右側にのせる。じゃがいも2個（皮 
をむいてそれぞれ6等分にする） 
にんじん 80 g (8 等分に切り、面取 
りする）をアルミホイル型に入れ、 
小切りにしたバター 20 g をのせて 
塩、こしようをする。卵4個(冷蔵の 
もの）は、アルミホイルでくるむ。 

21 の角皿の左側にアルミホイルを 
敷き、薄くサラダ油をぬってハン 
バーグ生地4個をのせ、卵ものせて 
上段に入れる。 


_ のメニユ-番号 回 が違を 

合わせる 

※回転つまみを回して「6-4人分」にします 


今 f 


い 


圖 SSk 押す 


手動でするときは：ゥォーターオーブン’発酵 
(メニユー番号「32」） • 1段予熱なし（表示部の 
〔予熱有 D が消灯）の250でで30〜35分 （2 
人分る同じ） 


※卵 はかず、流水につけて充分冷めてから殻 
をむく。 



豆腐ハンバーグ 

材料 (4 人分） 220 kcal 塩分 1.2 g 

もめん豆腐 .1 T (300 呂） 

玉ねぎ(みじん切り） . 50呂 

ノ S ン粉 . 30呂 

牛郭 . 大さじ3 

合びき肉 . 20 Og 

塩 . 小さじ1た 


A 


「溶き卵 . M 1/2 個分 

L こしょぅ . 少々 

大根おろし、あさつき . 各適量 

ポン酢しょうゆ . 適量 

アルミホイル 

*2 人ノみも自動でできます。 

1 豆腐は乾いたふきんか、キッチンぺ- 
パーに包んで斜めにしたまな板にのせ、 
皿などで重しをしてフ]<気をよくきる。 
ポイント…か気をしっかりきると、上 
手に仕上がります。 


2 玉ねぎを耐熱容器に入れ、ラップ 
をして庫内中央に置く。（角皿は入 
れません）ハンバーグ(上記）の 1 と 
同じようにし、加熱時間は約1分に 
する。 

3 ハンバーグ（上記）の 3 〜 6 と同じ 
要領で生地を作り、成形する。 

4 3 を上段に入れる。 

I のメニユ-番号 0 が這を I 

I 合ゎ的 

I ※回転つまみを回して「6-4人分」にします 

I 今 Baa 

手動でするときは：ウォーターオーブン’発酵 
(メニユー番号「32」） • 1段予熱なし（表示部の 
〔予熱有 D が消灯）の250でで約26分 （2 人分 
は約25分） 


5 器に盛り、大根おろしとあさつきを 
のせ、ポン酢しようゆをかける。 



スタ—卜 


A ンバーク 


ごミ王局 


スタ—卜 


A ンバーク 


八ンバーク& ^， 
ゆで卵&添え巧巧か 
同持に できます。 


7施ライン m 


スタ—卜 


約2分 


スタ—卜 


1000 W 


レンジ 


A ンバーク 


焼を上げ 
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手動でするときは： グリル(メニュー番号 
「33」 ）• 予熱なし(表示部の〔予熱有：!が消灯） 
で約24分 (2 人分は約22分） 


6 加熱後、パセリを散らす。 


上段 



海のまの豆郭クラタン 


材料 (4 人分） 406 kcal 塩分 1.5 g __ 

ホワイトソース 

豆乳(成分無調整） . 2カップ 

薄力粉、バター . 各 30 g 

マスタード . 大さじ1 

塩、こしよう . 各少々 

生ざけ-切身(ひと口大に切る） 

. 300呂 

えび(殻、尾、背ワタを取る）…••…1 0 Og 

A ほたて貝柱(半分に切る） . 4個 

マツシュルーム(スライス-宙詰）… 60 呂 

白ワイン . 大さじ2 

ノ、夕一 . 20 呂 

ピザ用チーズ .80 g 

パセリ(刻む） . 適量 

*2 人分も自動でできます。 

1 135ぺージのホワイトソースと同 
じようにして、牛季しを豆孔に置き 
かえてホワイトソースを作る。マ 
スタードは、塩、こしようとともに 
加える。 


2 耐熱容器に A を入れ、ラップをして 
庫内中央に置く。胸 Jm は入れません） 


■OM のメニュ- 

番号 困に 合わせる 


今〔手動決定;!今 i 


今 I 手動ミ視 I 今 


約3分30秒 H スタ—卜 


3 加熱後、出た煮汁はホワイトソー 
スに混ぜて固さを調節する。 

4 薄くバター（分量外）をぬったグラ 
タン皿に 2 を4等分して入れ、ホ 
ワイトソースを等分にかけ、ピザ 
用チーズを散らす。 

54 を角皿の中央寄りに並べて上段 
に入れる。 


グラタン 


のメニュー番号 0 で分量を合わせる 
※回転つまみを回して「5-4人分」にします 


今 I 


スタート 


ドリア 


A 


材料 (4 人分） _493 kcal 塩分 1.4 g _ 

ホワイトソース . 1カップ分 

(135 ページを参照して作る） 

鶏もも肉(ひと□大に切る） . 200呂 

玉ねぎ(薄切り） . 1/2個（100呂） 

マッシュルーム(スライス.宙詰）…50呂 

白ワイン . 大さじ1 

ごはん .250 g 

生クリーム . 1/2カップ 

ピザ用チーズ . 80呂 

*2 人分も自動でできます。 


耐熱容器に A を入れ、ラップをし 
て庫内中央に置く。（角皿は入れま 
せん） 


■ OgM のメ ニユー 

番号 函に 合わせる 


今〔手動決定 I 今 I 


約3分30秒巴スタート 


今 I 手動ミ視 1 今 I 

2 加熱後、出た煮汁は生クリームと 
ともにホワイトソースに混ぜて固 
さを調節する。 

31 の具、ごはん、 B を混ぜ、薄くバ 
ターをぬったグラタン皿に4等分 
して入れ、 2 のソースをかけてピザ 
用チーズを散らす。 

4 3 を角皿の中央寄りに並べて上段 
に入れる。 


グラタン 


のメニユー番号 0 で分量を合わせる 
※回転つまみを回して「5-4人分」にします 


今 I 


スタ—卜 


上段 m 

固 約24分 



手動でするときは： グリル(メニュー番号 
「33」 ）• 予熱なし(表示部の〔予熱有：!が消灯） 
で約24分 (2 人分は約22分） 


海のまのホイル焼き 

材料 (4 人分） 229 kcal 塩分 0.9 g — 

「白身魚(塩、こしょうする） 

. 4切れ （1 切れ80呂） 

ほたて貝ほ觸当に切り、塩、こしょうする） 

. 4個（100呂） 

えび願と背ワタを取る） 

. 大4尾 (80 g ) 

きぬさや(筋を取る） . 20呂 

生しいたけ . 4枚 (80 g ) 

レモン(薄切り） . 4枚 

酒 . 大さじ4 

ポン酢しょうゆ . 適量 

アルミホイル (25 cm 角） . 4枚 


A 


位ライン1な上 


1 水タンクに水を入れる 。 I _ 

2 アルミホイルを広げて A を4等分 
し、形よくのせてレモンをのせ、酒 
を大さじ1ずつかけて包む。 

3 角皿に 2 を並べ、上段に入れる。 


のメニュ-番号 西で 
r 予熱なし(表示部の C 予熱有)消な)」に合わせる 


斗 I 丰動ミ姑 A ぉ aa 

4 加熱後、ポン酢しようゆを添える。 



焼 

ぎ 

物 

フ 


焼き物 
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轉茄 r ， 識平す賴 


スペアリブ 


材料 (4 人分） 370 kcal 塩分 3.0 g _ 

豚肉スペアリブ （ 1 0 cm 長さのもの） 

. 600呂 

たれ 

-しょうゆ . 大さじ4 

'酒 . 大さじ3 

トマトケチャップ . 大さじ2 

砂糖、サラダ油 . 各大さじ1 

玉ねぎ(すりおろす）……1/2個 （1 OOg ) 

にんにく (すりおろす） . 1かけ 

L しようが'(すりおろす） . 20呂 

*2 人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン1な上 


2 ビニール袋にスペアリブとたれを 
入れて、袋の口を結んで冷蔵室で 
約30分漬けこむ。 


3 角皿に調理網をのせ、汁気をきつ 
た 2 を並べる。（肉を漬けたたれは 
残しておく） 


4 3 を上段に入れる。 



手動でするとき は：ゥォーターオーブン’発酵 
(メニユー番号「32」） • 1段予熱なし（表示部の 
〔予熱有 D が消灯）の190でで約35分 （2 人分 
は約29分）_ 

※身の 厚いところに竹串を刺してみて濁つ 
た汁が出るものは、 延長 または 手動 で加 
熱を追力□してください。 

5 耐熱容器に 3 で残しておいたたれ 
を入れ、フタをせずに庫内中央に 
置く。（角皿は入れません） 


■ OgM のメ ニユー 

番号 困に 合わせる 


今 I 手動ミ視 I 今 


今 障動決定 1 今 I 

今厂 


約1分30砂 B スタ-卜 


6 加熱後、器に盛った肉にかける。 



スペアリブの黒酢風は焼き 


材料 (4 人分） 328 kcal 塩分 2.9 g 
豚肉スペアリブ （ 1 0 cm 長さのもの） 


. 60 Og 

たれ 

"しようゆ . 大さじ4 

黒酢、酒 . 各大さじ2 

はちみつ . 大さじ1 

にんにく (すりおろす） . 1かけ 

"塩、こしよう . 各少々 

*2 人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れる。 


7 j (位ライン1な上 



手動でするときは：ゥォーターオーブン’発酵 
(メニユー番号「32」） • 1段予熱なし（表示部の 
〔予熱有 D が消灯）の190でで約35分 （2 人分 
は約29分） 


※身の 厚いところに竹串を刺してみて濁つ 
た汁が出るものは、 延長 または 手動 で加 
熱を追力□してください。 


2 スペアリブ(上記）の 2 〜 3 と同じ 
ようにする。 

3 2 を上段に入れる。 


4 スペアリブ(上記）の 5 〜 6 と同じ 
ようにして、残しておいたたれを 
加熱し、肉にかける。 



豚肉のしようが焼き 


材料 (4 人分） 395 kcal 塩分 2.1 g _ 

豚肉（しょうが焼き用） . 40 Og 

玉ねぎ 

(約 3 mm の半月切り）…… / J \2 個 (300 g ) 

「しようゆ、みりん、';酉 . 各大さじ3 

A 砂糖 . 大さじ1 

片栗粉(同量の水で溶く） . 小さじ2 

L しょうが(すりおろす) .20 g 

アルミホイル 

*2 人分も自動でできます。 


3 底の平らな耐熱容器に A を入れて 
混ぜ合わせ、もう1枚の角皿の手 
前にのせる。奥側にアルミホイル 
を敷いて玉ねぎを並べる。 

4 3 を上段に入れ、 2 を下段に入れる。 


豚肉のしようが焼き 


分量を合わせる 


のメ ニユー 番号^ 3 で 


※回転つまみを回して「20-4人分」にします 


スタ—卜 



1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン祖 


2 角皿に調理網をのせ、豚肉を並べ 
る。（多少重なってもよい。） 


手動でするときは:ウォーターグリル(メニュー 
番号「34」 ）• 予熱なし（表示部の〔予熱有:!が 
消灯）で約26分に人分は約22分） 


5 加熱後、肉と玉ねぎを耐熱容器の 
調味料に加えてあえる。 
















































































野菜の巧巻き 

ヴスパラガスとにんじん) 


材料 (4 人分） 221kcal 塩分 1.6 呂 


豚もも肉(薄切り） .400 g 

アスパラガス . 8本 

にんじん . 80呂 

塩、こしよう . 少々 

A 「 しようゆ、みりん . 各大さじ2 

L 砂糖、水 . 各大さじ1 


*2 人分も自動でできます。 


水タンクに水を入れる。 


水位ライン祖 


2 アスパラガスは半分の長さに切 
り、にんじんはアスパラガスの長 
さに合わせてマツチ棒程度の太さ 
に切る。 


3 豚肉は 8 等分し、 1 本分の肉を少しず 
つ重ねてひろげ、塩、こしようをす 
る。 2 のアスパラガス 2 本と 8 等分 
したにんじんをのせて端から巻く。 
肉の表面にを塩、こしようをする。 


4 角皿に調理網をのせ、巻き終わり 
を下にして肉巻きを並べる。 

5 4 を上段に入れる。 



手動でするときは: ウォーターグリル(メニユー 
番号「34」 ）• 予熱なし（表示部の〔予熱有:!が 
消灯）で約25分 (2 人分は約23分）_ 

6 A を耐熱容器に入れて混ぜ合わせ、 
フタをせずに庫内中央に置く。（角 
皿は入れません） 


のメニュー 

番号 困に 合わせる 


今[手動決定;)今 


1000 W 


今 I 手動ミ視 I 今 


約已〇秒 スタート 


7 適当な大きさに切った肉巻きにか 
ける。 



*1 


野菜の肉巻き 

(大根とにんじん） 


て マツ チ棒程度の太さに切つた大 
根とにんじんを巻く。 


材料 (4 人分） 183kcal 塩分 0.5g 


豚もも肉(薄切り） . 

大根、にんじん . 

塩、こしょう . 

ポン酢しょうゆ . 

青ねぎ . 

みようが(細切り） • 
L しようが(すりおろす) 
*2 人分も自動でできます。 


A 


400呂 
各80呂 
各少々 
大さじ4 
イ\さじ2 
.……1個 
少々 


1 水タンクに水を入れる。 


位ライン祖 


2 野菜の肉巻き（アスパラガスとに 
んじん）（左記）と同じ要領で肉を 
8 等分し、肉の幅に長さを合わせ 


3 角皿に調理網をのせ、巻き終わり 
を下にして肉巻きを並べる。 

4 3 を上段に入れる。 



手動でするときは: ウォーターグリル(メニュー 
番号「34」 ）• 予熱なし（表示部の〔予熱有:!が 
消灯）で約25分 (2 人分は約23分） 


5 A を混ぜ合わせ、適当な大きさに 
切った肉巻きにかける。 


白ねぎの巧風ロール 

材料 (4 人分） 250kcal 塩分 1.4 呂 


1 水タンクに水を入れる。 


7 j (位ライン1な上 


2 白ねぎは青い部分を切り落として 
8 等分する。 


豚もも肉(薄切り） .400 g 

白ねぎ . 2本 

塩、こしよう . 各少々 


「みそ、みりん、すりごま(白） 

A . 各大さじ2 

L 砂糖 ./ J \ さじ2 


(梅味） A を下記に変える。 


「梅肉 . 

40 g 

A 

しょうゆ . 

•/ J \ さじ2 


ごま . 

…大さじ2 


*2 人分も自動でできます。 


3 野菜の肉巻き（アスパラガスとに 
んじん）（上記）と同じ要領で肉を 
8 等分し、混ぜ合わせた A をぬり、 
1 を 1 本ずつのせて端から巻き、肉 
の表面にも塩、こしようをする。 

4 角皿に調理網をのせ、巻き終わり 
を下にして肉巻きを並べる。 


5 4 を上段に入れる。 




手動でするときは: ウォーターグリル(メニュー 
番号「34」 ）• 予熱なし（表示部の〔予熱有:!が 
消灯）で約25分 (2 人分は約23分） 
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材料 (6 人分） 

260 kcal 塩分1 .Sg mL = cc 


豚□-ス肉(かたま U ). 600呂 

塩 . 大さじ1/2 

こしよう . 勺\さじ1 

マリネ液 

「オリーブオイル .50 mL 


ドライハーブ(バジル、オレガノ、 
キヤラウエイシード、タイムなど) 


A . 大さじ11/2 

にんに < (みじん切 U ). 大さじ1 

口ーズマリー（みじん切り） 


大さじ2 


たこ糸 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン2 


2 豚肉にたこ糸を巻きつけてしば 
り、形をととのえて塩、こしようを 
すりこむ。 


3 ビ ニール 袋にマリネ液と 2 を入れ 
て空気を抜き、袋の口を閉めて冷 
蔵室で2〜3時間漬けこむ。 


7 肉の中ふ、部に竹串を刺して、透き 
とおった肉汁が出れば焼き上が 
り。肉のたこ糸を取り、薄切りにし 
て器に盛る。 

8 耐熱容器に 4 で残しておいたマリ 
ネ液を入れ、フタをせずに 庫内中央 
に置く。(角皿は入れません） 


4 角皿に調理網をのせ、肉の脂身を 
上にしてのせる。（マリネ液は残し 
ておく） 

5 4 を下段に入れる。 



6 加熱後、庫内で約5分蒸らす。 


iBgg のメニュ - 

番号 困に 合わせる 


今 I 手動賊 I 今 


1000 W 


今[手動決定]今 


約30秒 


今 I 


スタート 


9 加熱後、 7 にかける。 

アドバイス… 

•マリネ液の油分が気になる方は、市 
販のノンオイルドレツシングをかけ 
てもおいしく召し上がれます。 

参豚肉には、甘酸っぱい果物が合いま 
す。ご家庭にある、お好みのジャムを 
添えてちぶいでしよ5。 
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焼き豚 


材料 (6 人分） 1 86 kcal 塩分1.5呂_ 

豚もも肉(かたま U ). 500呂 

たれ 

「しょうゆ . 1/2カップ 

砂糖、酒 . 各大さじ3 

A | ねぎ(みじん切り） . 少々 

しようが、にんにく (すりおろす） 

. 各少々 

たこ糸 

1 水タンクに水を入れる。 

2 豚肉にたこ糸を巻きつけてしば 
り、形をととのえる。 

3 ビニール 袋にたれと 2 を入れて空 
気を抜き、袋の口を閉めて冷蔵室 
で 2 〜 3 時間漬けこむ。 

4 角皿に調理網をのせて余分なたれ 
をふき取った肉をのせる。（たれは 
残しておく） 


5 4 を下段に入れる。 


I のメニユ - 

番号 困で 「 1 剧 r 予熱なし馈ぉ 
部の(:予熱有)消な) J に合わせる 


今 I 手動決定 1 


今 圓今醒 




6 加熱後、庫内で約10分蒸らす。 

7 肉の中ん、部に竹串を刺して、透き 
とおった肉汁が出れば焼き上が 
り。冷めれば、たこ糸を取り、薄切 
りにする。 

8 耐熱容器に 4 で残しておいたたれ 
を入れ、フタをせずに庫内中央に 
置く。（角皿は入れません） 


のメニュ- 

番号 西に 合わせる 


-> 1 手動決定 I う I 


今[手動決定 1 今!; 







9 加熱後、 7 にかける。 


ローストチキン 


材料 (6 人分） 312 kcal 塩分 1.1 g 


鶏 . 1羽 （1.5 kg ) 

塩、こしよう . 各適量 

たこ糸、竹串 


3 角 nn に調理網をのせて鶏肉をのせる。 
4 3 を下段に入れる。 


水位ライン 1 な上 


1 水タンクに水を入れる 。 I _ 

2 下処理した鶏は、腹の中に塩、こ 
しようをし、たこ糸と竹串で形を 
ととのえる。全体に塩、こしようを 
すりこみ、約 30 分おく。 


ウォーターオーブン•発踏 


のメニュ— 

番号 困で n 剧 r 予熱なし應ぉ 
部の C 予熱有)消な)」に合わせる 


今〔手動ミ細 


今 




5 ももの肉の厚いところに竹串を刺 
して、透きとおった肉汁が出れば焼 
き上がり。 



ローストビーフ 


下段 


材料 (6 人分） 589 kcal 塩分 0.9 呂 


牛口ース肉(かたまり） . 80 Og 

塩、こしよう . 各少々 

グレービーソース 

「ブイヨン(スープの素1個を少量の湯で溶 

き、水でのばす) . 1/2カップ 

ブランデー . 大さじ1/2 

「ホースラディッシュ（すりおろす） 

. 大さじ21た 

※ない場合は、粒 マスター ドをお好みの 
量使ってください。 


4 3 を下段に入れる。 


錐 


角皿•アミ 


ウォーターオーブン•発11 


I のメニュー 
番号 困で n 剧 r 予熱なし馈ぉ 
部の C 予熱有：!消な)」に合わせる 


今 I 手動ミ細 


今ミ 


220で已4己〜己〇分 E スタ-卜 


今 


A 


生クリーム . 大さじ2 


酢… 
L 塩… 

たこ糸 


••大さじ1 
少々 


5 加熱後、庫内で約10分蒸らす。 

ポイント •••金串を中/こ\に刺し、 10 秒く 
5 いで抜さ、串を手首にあてて生める 
ければ日 K 。 □-ストビーフはレア状態 
で仕上げます。 


水位ライン 1 な上 


1 水タンクに水を入れる 。 I _ 

2 牛肉にたこ糸を巻きつけてしば 
り、形をととのえて塩、こしようを 
すりこむ。 

3 角皿に調理網をのせて肉の脂身を 
上にしてのせる。 


6 牛肉を取り出し、角皿にたまった 
脂と肉汁をブイヨンで洗うように 
して耐熱容器に移す。ブランデー 
を加えてフタをせずに庫内中央に 
置く。(角皿は入れません） 



■OgM のメニユー 

番号 西に 合わせる 




今 0 F 動決定;!今 I 


今 I 手動ミ視 I 今 I 


約1分丘スタ-卜 


' 加熱後、静かに置き、上にたまった 
脂は取り除いて A を力□えて、混ぜ合 
わせる。薄切りにした肉に添える。 



スタ—卜 


約 1 分 30 秒 


1Q00W 


レンジ 


水位ライン2 


スタ—卜 


團觀 


焼き物 


料巧編「•お総菜 
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肉の油抜き 

豚バラ肉 (200 g ) 687 kcal 塩分0.2 g 
鶏モモ肉 （125 g ) 224 kcal 塩分 0. 1 g 
[できる種類と分量] 

豚バラ肉(かたまり） . 250〜80 Og 

鶏もも肉 . 1〜3枚 （1 枚 250 g ) 


2 

3 


水タンクに水を入れる。 
肉は5 cm 角に切る。 


水位ライン祖 


※鶏肉の油抜きをするときは切りません。 


角皿に調理網をのせ、肉の脂身（鶏 
もも肉は皮）を上にしてのせる。 


4 3 を上段に入れる。 



《 400 g 未満の豚バラ肉と鶏もも肉は 

加熱スタート後約30秒則巧に仕上が 
りキーのの(弱め）を押します。 

手動でするときは： 

ラ肉かたまりの場合 I 

ウォー ターオーブン • 発酵 (メニュー 番号「32」） • 

1段予熱なし(表示部の〔予熱有：）が消灯）の 
190でで約35分 

I 鶏もも肉の場司 
同じようにして190でで約30分 


お願い 


庫内か5取り出すとを、油がはねます 
ので、ご注意ください。また、角皿か5 
油がこぼれないようにゆっくり取り 
出して < ださい。 

5 加熱後、肉を湯で洗う。 



豚バラ巧のおろしがけ 


材料 (4 人分） 

452 kcal 塩分 1.3 呂 mL=cc 
豚バラ肉(かたまり）……600呂（油抜き献 


大根 . 300呂 

「酢 .90 mL 

A 砂糖 . 小さじ4 

ごま油 . 小さじ2 

L 塩 . 小さじ2/3 

青ねぎ(小□切り） . 大さじ4 

しようが(みじん切り） ./ J \ さじ1 

塩、黒こしよう . 各少々 


1 肉の油抜き（上記）の 1 〜 5 と同じ 4 油抜きした肉を縦半分に切り、塩、 

ようにして豚肉の油抜きをする。 黒こしようをふりかける。 


2 水タンクに水を入れる。 


水位ライン祖 


5 角皿に調理網をのせ、肉を並べる。 


3 大根はすりおろし、軽く水気をきる。 65 を上段に入れる。 

A と混ぜ合わせ、しようが、青ねぎ 
とともにあえておろしだれを作る。 


ウォーターグリル 


番号 画で r 予熱なし馈ぉ部の 
C 予熱有)消な)」に合わせる _ 


今 I 手動ミ細 


g 15〜16分 E スタ—卜 


7 加熱後、 3 のおろしだれをかける。 



ベーコン，八ム 

ベーコン2枚 162 kcal 塩分 0.8 g 
ヘム 2枚 196 kcal 塩分 2.5 呂 
[できる種類と分量] 


ベーコン . 2〜6枚 （1 枚 15 g ) 

ハム . 2〜6枚 （1 枚50呂) 


* メーカーや種類によって仕上がりが異なりま 
す。様子を見ながら加熱してください。 


水位ライン1な上 


1 水タンクに水を入れる 。 I _ 

2 角皿に調理網をのせ、ベーコン（ま 
たはハム）を並べる。 

3 2 を上段に入れる。 



※ハムは 加熱 スタート 後、約30秒に(内に 

仕上がり キーの la (強め）を押しま 

す。 


手動でするときは： ウォーターグリル(メニュー 
番号口心 ) •予熱なし读示部の〔予熱有：)が消灯) 
で16〜20分 
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焼き肉 


材料 (4 人分） 349 kcal 塩分 0.3 呂 


焼き肉用牛肉 . 40 Og 

市販の焼き肉のたれ . 大さじ6 


かぼちゃ口〜 8 mm の薄切り）•……20 Og 
玉ねぎ(半月の輪切りにし、つまようじでさす） 

. 小1個 （150 g ) 

キャベツ (8 cm 角くらいにちぎる） 

. 150呂 

ピーマン(縦半分に切る） . 4個 

エリンギ(縦に3〜4等分） 

. 2本 (100 g ) 

アルミホイル 

*2 人分も自動でできます。角皿枚に調理網をの 
せ、が料を並べて上段に入れます。 


水タンクに水を入れる。 


水位ライン祖 


焼き野菜のサラダ 


材料 (4 人分） 101 kcal (ドレッシング 
A の場合）塩分0.3呂 

パプリカ(ホ•黄）に〜 3 cm の角切り） 


. 10 Og 

かぼちゃ （5 mm の厚さの薄切り） .80 g 

エリンギ(半分の長さの1 cm 厚さ切り） 

.80 g 

ズツキーニ （5 mm の厚さの輪切り） . 80呂 

ドレッシング A 

"マヨィ、—ス . 大ろしと 

酢 . 大さじ1 

塩、粗びきこしょう . 各少々 

生クリーム . 大さじ1 

砂糖 . 大さじ1 

L 白ワイン(または水） . 大さじ1 

ドレッシング B 

「しょうゆ、酢、オリーブオイル 

. 各小さじ2 

L 砂糖、粗びきこしよう . 各少々 


2 ビニール袋に肉と焼き肉のたれを 
入れてよくもみこみ、約 5 分おく。 

3 角皿に調理網をのせ、肉を並べる。 

4 もう1枚の角皿にアルミホイルを 
敷き、キャベツを敷き詰め、上に残 
りの野菜を並べる。 

5 4 を上段に入れ、 3 を下段に入れる。 


豚肉のしょラび焼を 


のメニユー番号 巨3 で 

分量を合わせる 

※回転つまみを回して「20-4人分」にします 




スタ—卜 


今 


仕上びり 


の 

※約; 


(強め） 

130秒な内に押す 


手動でするときは: ウォーターグリル(メニュー 
番号に4」） • 予熱なし（表示部の〔予熱有：）が 
消灯）で約30分 (2 人分は約25分） 






6 加熱後、お好みで焼き肉のたれを 
かける。 

※肉は たれに漬けこまず、塩、こしょう 
だけで焼いてもよし、でしよラ。 



付属品は 
入れません 
^予熱目安時間^ 
、約 IS 分 j 



焼 

ぎ 

物 


水位ライン1な上 


1 水タンクに水を入れる。 I _ 

2 角皿に野菜を平たく入れる。 

3 嘯する。(欄品•食品は入れません） 


ウ オーター オーブン•発 n 


_ ^メニユー番号 

で「1段」 r 予熱あり(表示部の巧熱有)点な)」 
に合わせる 


今 障動決定け [温度 


2已〇で百スタ-卜 


4 予熱が完了すれば、 2 を上段に入 
れ、回転つまみで 国!^因に 合わせ 
て^ aa を押す。 

5 加熱後、合わせたドレッシング ( A 、 
B 好みで）をかける。（写真は A を 
かけています。） 


ヴ 



ベイクドオニオン 


材料 (4 人分） 

48 kcal 塩分 1.5 g 

玉ねぎ . 

. 2個 (400 呂） 

梅干し . 

. 2個 

しょうゆ . 

. 大さじ1 

みりん . 

. 大さじ1た 

かつおぶし…" 

. 1パック (3 g ) 

刻みのり…… 

. 適 M 


1 水タンクに水を入れる。 


7 j (位ライン1な上 


2 玉ねぎは皮をつけたまま横半分に 
切り、角皿にのせる。 


3 2 を上段に入れる。 


:鹏 1 のメニュ- 

番号 ES で「1剧 r 予熱なし(表示 
部の〔予熱有)消巧) J に合わせる 


今 I 手動決定 I 



2已〇で 


a 約30分 


己スタ—卜 


4 梅干しの種を取り、身を包 T でたた 
いてしようゆとみりんを加えて混ぜ 
る。 3 にかけてかつおぶしと刻みの 
りを/ミ、る。 
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カンタン焼き物おかず 



にんにくの香りが食欲をそそります。 


じやがいもの重ね焼き 


ホワイトソースがなくても、 

クリーミーなグラタンが作れます。 


ポテトとコーンのらくらくグラタン 


材料 (4 人分） 116 kcal 塩分 0.6 g _ 

• じやがいも…2個 （300 g ) • コンビーフ…1/2宙 （50 呂） • にんに 
く…1かけ •ピザ 用チーズ… 40 g •塩、 こしよう…各少 々•パ セ 
リ… 適量 


材料 (4 人分） 198 kcal 塩分 0.8 g _ 

• じゃがいも…2個 （300 呂） •玉ねぎ… 1/2個（100呂） •ベーコン 
…2枚 •スイートコー ン庙詰-クリーム）…1宙 （1 90呂） • こしよう 
…少 々•ピザ 用チーズ… 60 g 


水タンクに水を入れる。 


水位ライン祖 


水タンクに水を入れる。 


水位ライン m 


2 じやがいもは皮をむき 5 mm 厚さに切る。にんにくは粗み 
じん切りにしておく。 


2 じやがいもは皮をむき 3 mm 厚さの半月切り、玉ねぎは薄 
切り、ベーコンは1 cm 幅の短冊切りにしておく。 


3 底の平らな耐熱容器にじやがいもの半量を敷き、じやが 3 グラタン ini 4 IDl に、 2 をまんべんなく並べ、こしようをふ 

いもの上にコンビーフの半量をのせ、またその上にじや る。上から、コーンクリームをかけ、ピザ用チーズを散ら 

がいも、コンビーフの順にのせる。 す。 


4 3 ににんにくを散らして塩、こしよう、ピザ用チーズを散 
らす。 

5 角皿に 4 をのせて上段に入れる。 


ウォーターオーブン•発醒 


番号 函で 「1剧巧熱なし馈お今 I 手動綱 
部の巧熱有：!消： mji こ合わせる 


4 角皿に 3 をのせて上段に入れる。 


ウォーターオーブン满醒 


のメニュ— 

番号 困で n 剧巧熱なし馈ぉ 
部の C 予熱有)消な) J に合わせる 


今〔手動決定 I 


今 


2已〇で B 27〜29分 巴 スタ-卜 



2已〇で 


日 27〜29分 E スタ-卜 


6 加熱後、刻んだパセリを散らす。 
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お子様の大好きなトマト味。 
ブランチやワインにも合います。 


じやがピザ 


おなじみの組み合わせでも、 

生クリームが新しい P ホを引き出します。 


キャベツの巣ごもり 


大根は洋風メニューでも実力を発揮。 

が艮とべーコンのチーズ臟 


ン 

焼 

ぎ 

物 

お 

か 

ず 


材料 (4 人分） 130 kcal 塩分 0.6 g _ 

• じやがいも…2個 （300 呂） • ピーマン… 
1個 • プチトマト…6個 • ピザ用チーズ… 
60 g •塩、 こしよう…各少 々•トマト ケチヤツ 
プ…大さじ2 •パセリ… 適量 


材料 (4 人分） 265 kcal 塩分1 .0 呂 mL=cc 
•キャベツ …200呂 •玉ねぎ …1/2個 
dOOg ) •粗び きウインナー…4本 • A [生 
クリーム… 60 mL / 塩、こしよう…各少々] 
•卵 … M 4 個 •ピザ 用チーズ… 60 g •パ 
ン粉…大さじ2 


材料 (4 人分） 244 kcal 塩分 0.8 g _ 

•大根 …400呂 •ベーコン …4枚 •塩、 こしよ 
う…各少々 • 生クリーム•••大さじ6 • ピザ 
用チーズ… 40 g •パン粉… 大さじ4 


水タンクに水を入れる。 


7 j (位ライン祖 


水タンクに水を入れる。 


7 j (位ライン祖 


水タンクに水を入れる。 


水位ライン1な上 


2 じやがいもは皮をむき 3 mm 厚さの 
輪切り、ピーマンは 1 cm 角切り、プ 
チトマトは半分に切る。 


2 キャベツはせん切りにして玉ねぎ 
は薄切りにする。ウインナーは4等 
分の斜め切りにする。 


2 大根は3 mm 厚さのいちよう切り、 
ベーコンは1 cm 幅の短冊切りにし 
ておく。 


3 底の平らな耐熱容器に、じやがい 
もをすき間なく並べ、トマトケ 
チヤツプを表面にぬって残りの野 
菜をまんべんなく並べ、塩、こしよ 
うをしてピザ用チーズを散らす。 

4 角皿に 3 をのせて上段に入れる。 


ウォーターオーブン•発酵 


番号 困で 「1剧巧熱なし馈ぉ今 I 手動ミ網 
部の巧熱有：!消な) JI こ合わせる 



2已〇で 


日 27〜29 分 E スタ-卜 


3 底の平らな耐熱容器4個に 2 と A 
を等分に入れて混ぜ合わせ、表面を 
平らにする。（表面からキャベツが 
出ていると焦げやすくなります。） 


4 3 の中央にくぼみを2つ作って卵 
を割り入れ、ピザ用チーズ、パン粉 
を散らす。 

5 角皿に 4 をのせて上段に入れる。 


ウォーターオーブン满醒 


番号 ES で「1剧 r 予熱なし(表示 
部の C 予熱有)消な) J に合わせる 


今 I 手動決定 I 


3 底の平らな耐熱容器に 2 をまんベ 
んなく並べ、塩、こしようをふる。 
上から、生クリーム、ピザ用チーズ、 
パン粉を散らす。 

4 角皿に 3 をのせて上段に入れる。 


ウォーターオーブン•発醒 


番号 函で n 剧巧熱なし馈ぉ 
部の C 予熱有)消灯) J に合わせる 


->1手動決定 I 



2已〇で 


且 29〜31 分 E スタ-卜 


5 加熱後、刻んだパセリを散らす。 



2已〇で 


日 24〜26分 


日 スタート 
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焼を魚 



r 巧定魚 J のコツとポイン 


巧いこなしポイント 


メニューの目的によって、 

予熱の「あり」、「なし」や水を「使う」、「使わない」の区別 
がありまず。 

《区別の目ち》 


減塩したいメニコ 


(例） 塩ざけ、塩さば、あじの開き 

♦自動 メニューのに已塩ざけ • 塩さば」で加熱します。 

♦庫 内がをたい状態で、食品に過熱水蒸気をあてることにより、食品表 
面に霧をつけて塩分を流しやすくします。 


たれ焼き•みそ農けメニュー 


(例） ぶりの照り焼さ、さわ5のみそ農け 
♦予 熱なしで、グ U ル加熱を使います。 

♦たれ やみそは焼けやすいので、予熱はしません。また、ウォーターグ 
U ル加熱を使用すると水蒸気でたれやみそが薄まることがあるた 
め、グリル加熱を使います。诚は使いません） 


油を減6したい切り身魚メニコ 


(例） さばの塩焼を 

♦予熱 ありで、ウォーターグリル加熱を使います。 

♦焼 さ色がつさやすいよラに予熱し、熱量の高い過熱水蒸気で食品に 
义を通しなが5余分な脂を落とします。 


ウォーターグリルで焼いた魚は、グリル加熱で焼いた場合 
に比べ、総じて柔5かな焼き色-食感に仕上びります。 


焼き魚 ぺ—ジ数 


おさえておまたいコツとポイント 


今 手動加熱でお好みに応じて焼くこともできます。 

塩を減5すなどの目的がなく、焼さ色をしっかりめにつけたい切り 
身魚は、予熱ありでグリ j レ加熱をしてください。(水は使いません） 


今 魚は部位や脂の秉りにより、焼き色のつき方が臭 
なります。焼き色を追加したい時は4〜5分を目 
ちに様子を見なび5、加熱を延長してください。 


角皿にアルミホイルを敷くと 
調理後のお手入れび楽です。 

※アルミホイルを敷くときは、 

調理網の脚で押さえるようにします。 



※アルミホイルを敷いたとさは、やや薄めに 
仕上がる場合があります。お好みに応じて延長してください。 


今 このクックブックに載っていない魚を焼くときは 

r 使いこなしポイント」を参考に目的に応じて類似メニューの加 
熱を参考にしてください。 

※一尾魚や脂肪分の少ない魚はうまく焼けません。 


ワンポイントアドバイス 


ふり塩の分量に巧して2割の砂糖を加えると素材のうま 
みが増し、焼き色もきれいにつきます。 

この r 砂糖入りの塩」は鶏肉や豚肉などの下味にも応用で 
をて便利です。 


塩ざけ•塩さば … … …94 
あじの開き………95 


さんまの開き …… …… 95 
ぶりの照り焼き … … 95 


さばの黒酢照、り焼き… … 95 
さばの塩焼き… … … 95 



水位ライン1な上 


1 水タンクに水を入れる。 I _ 

2 角皿に油をめった調理網をのせ、 
魚の表側を上にして並べる。 


3 2 を上段に入れる。 


塩ざけ•塩さば 


I のメ ニ ユ-番号 困 でた'量を 

合わせる 

※回転つまみを回して に 5-4 人 分」にします 


今 I 


スタ—卜 


塩ざけ•塩さば 

材料 (4 人分） 

塩ざけ1 43 kcal 塩分1 .3 g 
一塩さば221 kcal 塩分1 .4 g _ 

塩ざけまたは塩さば…4切れ （1 切れ 80 g ) 

*2 人分も自動でできます。 


※塩ざけはスタート後、約30秒じ(内に 
仕上がりキーの m (弱め）を押します。 

手動でするときは: ウォーターグリル(メニュー 
番号「34」） • 予熱なし（表示部の〔予熱有:)が 
消灯）で28〜29分 (2 人分は26〜27分） 

※塩ざけは3〜4分減らす 
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あじの開き 

材料 (4 人分） 109 kcal 塩分 1.1 g _ 

あじの開き . 4枚 （1 枚100呂） 

*2 人分も自動でできます。 

1 水タンクに水を入れる。 EHE3 

2 角皿に油をぬった調理網をのせ、魚 
の皮を上にして並べ、尾は反りを防 
ぐため調理網の下にくぐらせる。 

3 2 を上段に入れる。 


手動でするときは: ウォーターグリル(メニュー 
番号に4」） • 予熱なし（表示部の〔予熱有:!が 
消灯）で28〜29分 （ 2人分は26〜27分） 


_ のメニユ-番号 困 で耀を 

合わせる 

※回転つまみを回してに 5-4 人分」にします 


今！ ■ 


さんまの開き 

材料 (4 人分) 21 9 kcal 塩分1 . 1 g _ 

さんまの開き . 4枚 （1 枚 120 g ) 

*2 人分も自動でできます。 

あじの開き(左記）と同じようにする。 


ぶりの照り焼き 


材料 (4 人分） 241 kcal 塩分 2.0 g 

ぶり . 4切れ （1 切れ 80 g ) 

たれ 「しよう ゆ . 大さじ3 

みりん . 大さじ2 

L 酒 . 大さじ1 


2 角皿に油をぬった調理網をのせて 
たれをよくからめたぶりの表側を 
上にして並べる。 

3 2 を上段に入れる。 


四面の メ ニ ユ-番号 困で 巧熱なし(表示 
部の C 予熱有)消な)」に合わせる 


1 ビニール袋にたれとぶりを入れ、 
空気をおいて袋の口を結ぶ。途中、 
2〜3度上下を返しながら約30 
分冷蔵室で漬けこむ。 

ポイント…素材を漬けるときはこうす 
るとたれがまんべんな < か 5 み、後始 
末も大変楽です。 


今 I 手動ミ視 I 今 I 




ポイント…盛りつけるときは、腹が手 
刖です。 


み 



《 さわ 5 のみそ 漬け やたいのみそ 漬けも同じように加熱でき 
ます。 



さばの黒酢照り焼き 

材料 (4 人分） 226 kcal 塩分 2.3 呂— 

さば . 4切れ （1 切れ100 g ) 

たれ 「黒 酢、しようゆ . 各大さじ3 

L み U ん . 大さじ2 


1 さばは皮に切り目を入れ、ぶりの 
照り焼き(上記）の 1 〜 2 と同じよ 
うにする。（たれは残しておく） 

21 を上段に入れる。 


四面の メ ニ ユ-番号 困で r 予熱なし(表示 
部の C 予熱有)消な)」に合わせる 


今 I 手動ミ姑 今 

3 耐熱容器に 1 で残しておいたたれ 
を入れ、フタをせずに庫内中央に 
置く。（角皿は入れません） 


IMM のメ ニユー 

番号 困に 合わせる 


今手動決定 I 今 [； 


今 I 手動ミ視 I 今 屈宜巧 a 今 ^ aa 

4 加熱後、器に盛った魚にかける。 



さばの塩焼き 

材料 (4 人分） 192 kcal 塩分1.9呂_ 

さば . 4切れ （1 切れ100 g ) 

塩 . 適 M 


1 水タンクに水を入れる。 I _ 

2 魚は皮に切り目を入れ、両面に塩 
をふって約30分おき、出てきた水 
気をふき取る。 


3 予熱する。(付属品•食品は入れません） 


のメニュ-番号 因で 
「予熱あり（表示部の C 予熱有)点な)」に合わせる 


斗 Baa 

4 予熱が完了すれば、角皿に油をぬつ 
た調理網をのせて魚の表側を上にし 
て並べ、上段に入れ、回転つまみで 
国 IEE に合わせてを押す。 





スタ—卜 


7触ライン1仙 


スタ—卜 


スタ—卜 


約已〇秒 


1000 W 


レンジ 


スタ—卜 


16〜18分 


スタ—卜 


18〜20分 


スタ—卜 


塩ざけ•塩さば 


水位ライン m 


焼き物•フライ 
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フライ 


r フライ j のコツとポイン 


巧いこなしポイント 


か S 揚げ•青田揚げ 


(例） 鶏のか5揚げ、さばの竜田揚げ風 
♦肉の 脂肪分を溶かし出す効果の高いウォ-夕-グリル加熱を使しなす。 


フライ 


(例） とんかつ、えびフライ 

♦生の 素材から出る水分などで、巧がベたつかないよう、水を使わない 
グリル加熱を使います。 

♦にんび りパン粉』（下記）を使いまず。 

• 白いノ くン粉のままではフライは、でをません。（白いパン 
粉のちのでち、サラダ油をまんべんなく巧につけると少 
し焼を色がつきますが、均一な焼き色はつきません。） 

-『天ぷ5』を揚げることはでをません。 

参 にんがりパン粉』までつけてを凍しておいた生のとんかつ等を解凍 
せずに焼くことちでさます。生か5焼く場合と同じ要領-操作で加 
熱しますが、加熱後、延長で2〜已分加熱します。 



今 か5揚げ•竜田揚げなどのポイント 

♦材料を指定の切り方よりルさく切ると固く仕上がることがあり 
ます。 

参 調味料の汁気はよくきります。（から揚げは、キッチンぺーパー 
でよく拭き取るとカラリと焼きあがります。） 

参 粉は全体にまんべんなくまぶしつけ、余分な粉は仏います。 

参 粉をつけたあとは、粉が湿らないうちに加熱してください。 


鶏のか S 揚げ(目 9 、 97 ページ） 


参へ ルシオの脱油効果を利用して揚げ油を使わずに 
ヘルシーに調理することができます。 


とんかつ ©9 ページ） 


春巻を 


(例） ツナのおつまみ春巻さ 
参 皮にまんべんなくサラダ油をめって加熱します。 


•油で 揚げずにんがりノ くン粉」を使うのでへルシー 
に調理することができます。また乂加減を気にせず、 
しかも形くずれせずに4人分が一度に作れます。 


フライ ぺージ数 


鶏のから揚げ(もも肉）… …69 

酢豚 . 70 

肉団子の甘酢あん…… …… 

揚げシュウマイ …… …71 

こんがりパン紛の作り方 ……96 
鶏のから揚げ(手羽元）… 97 

鶏のゆかり巧揚げ……… 97 


豚肉のから揚げ… … …98 

さばのおろし煮風… … 98 

かれいのあんかけ…… …… 98 

i ： んかつ …… … 99 

ポテトコロッケ …… ……99 
アス7\°ラガスの肉巻ぎフライ 100 

豆腐カツ 100 


明太子フライ 100 

无びフライ… …… 101 

いわしのフライ … …"101 

エリンギのフライ … 101 

ツナのおつまみ春巻き… ……102 
豚肉とナッツの春巻き 102 

フライドポテト 102 


こんがりパンがの 

y f レンジ加熱で作る場合 

1 耐熱容器(直径 15 cm 位の耐熱ガラス製または陶器製）にこんがりパン粉の材料を 
材料 _ 入れてよく混ぜ合わせ、フタをせずに庫 内 中央に置く。(角皿は入れません） 


パン粉 .60 g 

サラダ油 . 大さじ3 

参 こんがりパン粉は冷凍できます。たく 
さん作っておくと便利です。 


レンジ 


番号 西に 合わせる 


今昏動決定〕-> 


1000 W 


手動賊 I 斗 匡を 


スタ—卜 


半量(パン粉 30 g ) を作るときの目安： 
約50秒^51]40秒^約30秒 
2倍量(パン粉120呂）を作るときの目安: 
約2分一約1分10秒一約50秒 


フライ/ X ンで作る場合 

こんがりパン粉の材料をフライパン 
に入れ、よく混ぜ合わせて义にかけ、 
混ぜながら、全体をきつね色にする。 


2 加熱後、混ぜて再びフタをせずに 延長 機能を使ってつま 
みで 国 M に合わせ、を押す。加熱後、混ぜて再び 


フタをせずに 延長 機能を使ってつまみで 团 HSS に合 
わせ、 wga を押して加熱を続け、全体をきつね色にする。 


ポイント•••色がつき始めると急に黒くなるので、レンジのそばか 
5離れずに様テを見なが5仕上げます。このとさの色がほぼ焼さ 
上がりの色になります。 


、— y 
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鶏のから揚げ ( 手羽元 > 


材料 (4 人分） 266 kcal 塩分 1.4 g _ 

鶏手羽元 . 12本（1本60呂) 

.「ミ酉 . 大さじ2 

AL しようゆ . 大さじ1 

から揚げ粉(市販のもの） . 適量 

*2 人分も自動でできます。 


水タンクに水を入れる。 


水位ライン1な上 


2 ビニール袋に、 フォークで 皮に穴 
をあけた手羽元と A を入れ、袋の 
口を結んで上下を返しながら冷蔵 
室で約10分漬けこむ。 


3 別のビ ニール 袋に 2 の手羽元を入 
れかえ、から揚げ粉を加えて袋をゆ 
すり、から揚げ粉をまぶしつける。 


4 角皿に油をぬった調理網をのせて 
肉を並べる。 

5 4 を上段に入れる。 


鶏のか6揚げ 


合わせる 


のメニュ-番号 巧 で頒を 


※回転つまみを回して「1 6-4 人分」にします 


今 I 


スタ—卜 


今 


仕上びり 


田(強め） 

※約30秒な内に押す 


手動でするときは: ウォーターグリル(メニュー 
番号「34」 ）• 予熱なし（表示部の〔予熱有:!が 
消灯）で約28分 (2 人分は約25分） 



市販のか5揚げ粉を使わないで作るとき 


材料 (4 人分） 鶏手羽元 . 12本（1本6〇€) 

(鶏もも肉の場合は、2枚 （500 呂 )） 

「しよう ゆ . 大さじ12/3 

酒 . 大さじ 1 Vb 

にんにく (すりおろす） . 適量 

-塩、こしよう . 各少々 

B 「 片栗粉 . 大さじ3 

L コーンスターチ . 大さじ3 


A 


1 鶏肉(鶏もも肉の場合は、1枚をそれぞれ8等分に切る） 
はビニール袋に A とともに入れ、袋の口を結んで上下 
を返しながら冷蔵室で約1時間漬けこむ。 

2 別のビニール袋に 1 の鶏肉を入れかえ、 B を加えて袋 
をゆすり、粉をまぶしつける。 

骨なしの鶏のか5揚げは、69ページを 
ご覧ください。 


鶏のゆかり巧揚げ 


材料 (4 人分） 276kcal 塩分 1.2g _ 

鶏もも肉 . 2 枚 (500 呂） 

A 「卵白 . 2個分 

L ゆかり粉 . 10呂 

*2 人分も自動でできます。 

1 水タンクに水を入れる。 匹 SHES 

2 卵白は少し泡立つくらいに溶きほぐ 
し、ゆかり粉を力日えて混ぜ合わせる。 

3 鶏もも肉は1枚をそれぞれ8等分 
に切り、 2 にくぐらせる。角皿に油を 
ぬった調理網をのせて肉を並べる。 

4 3 を上段に入れる。 


鶏のか6揚げ 


I のメ ニ ユ-番号 E で頒を 

合わせる 

※回転つまみを回して「1 6-4 人分」にします 



手動でするときは: ウォーターグリル(メニュー 
番号「34」） • 予熱なし（表示部の〔予熱有:）が 
消灯）で約26分 (2 人分は約21分） 
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豚肉のから揚げ 


材料 (4 人分） 611 kcal 

塩分 2.1 g 

豚バラ肉(かたまり） . 

50 Og 

から揚げ粉佈販のもの）… 

. 適量 


「大根おろし . 

. 適量 


しようゆドレッシング(市販のちの） 

A 


. mm 


ごま油、た味とうがらし • 

. 谷拉里 


L 青じそ、パプリカ . 

. 各適量 


*2 人分も自動でできます。 

※巿販のから揚げ粉を使わないときは、鶏 
のから揚げ (97 ぺージ）の「巿販のから揚 
げ粉を使わないで作るとき」の調味料を 
参，照してくださし、。 


3 角皿に油をめった調理網をのせて 
肉を並べる。 

4 3 を上段に入れる。 



手動でするときは:ウォーターグリル(メニュー 
番号「34」 ）• 予熱なし（表示部の〔予熱有:!が 
消灯）で約26分 (2 人分は約21分） 


水タンクに水を入れる。 


水位ライン祖 


2 豚肉は 3 cm 角に切り、鶏のから揚 
げ (97 ページ）を参照して、から揚 
げ粉をまぶしつける。 


5 混ぜ合わせた A をかける。 



さばのおろし煮風 


材料 (4 人分） 

281 kcal 塩分 1.6 呂 mL = cc 


さば . 4切れ （1 切れ100 g ) 

しょうゆ . /)、さじ2 

片栗粉 . 大さじ2 

大根 . 160呂 

「だし汁 .120 mL 


A しようゆ、みりん . 各大さじ1 


L 塩 . 少々 

青ねぎ(小□切り） . 1/2本 


*2 人分も自動でできます。 


水位ライン1な上 


1 水タンクに水を入れる。 I_ 

2 さばは皮に切り目を入れる。大根は 
おろして軽く水気をきっておく。 


3 バツトや皿などに、しようゆを入れ 
2 のさばを加えてからめながら下 


味をつけ、別の皿に片栗粉を入れて 
表面にまぶし余分な粉を仏う。 

4 角皿に油をぬった調理網をのせ、 
魚の表側を上にして並べる。 

5 底の平らな耐熱容器に A と 2 の大 
根おろしを入れて混ぜ合わせ、もう 
1 枚の角皿にのせる。 


6 5 を上段に入れ、 4 を下段に入れる。 


iH のメニュー番号 E 0 で分量を合わせる 

※回転つまみを回して「1 9-4 人分」にします 


スタ—卜 


手動でするときは:ウォーターグリル(メニュー 
番号に4」 ）• 予熱なし（表示部の〔予熱有:)が 
消灯）で約28分 (2 人分は約23分） 


7 加熱後、さばを器に入れ、耐熱容器 
の調味料をかけ、青ねぎを散らす。 



かれいのあんかけ 


材料 (4 人分） 160 kcal 塩分 1.9 g 

かれい . 4切れ （1 切れ100 g ) 


しようゆ、サラダ)'由 . 各/ Jx さじ2 

片栗粉 . 大さじ2 

「にんじん(せん切り） . 30呂 

生しいたけ(薄いそぎ切り） . 4枚 

絹さや(筋を取って細切り） . 12枚 

A だし汁 . 1カップ 


しようゆ、みりん . 各大さじ21/2 

片栗粉 . 大さじ1 

L 砂糖 . 小さじ 11/2 

青ねぎ(斜め切り） . 2本 

しようが(せん切り） . 2かけ 

才ーブン用クッキングぺーパー 
*2 人分も自動でできます。 


粉を入れて表面にまぶし余分な粉 
を仏う。 

4 角皿に才ーブン用クッキングペー 
パーを敷き、 魚の表側を上にして 
並べる。 

※かれいは身が<ずれやすいので、調 
理網は使わずに角皿に並べます。 

5 底の平らな耐熱容器に A を入れて混 
ぜ合わせ、もう 1 枚の角皿にのせる。 

6 5 を上段に入れ、 4 を下段に入れる。 


豚肉のしようが焼き 


のメ ニ ュ-番号 函で 

分量を合わせる 

※回転つまみを回してに 0-4 人分」にします 


今 I 


スタ—卜 


今 


仕上びり 


田備め） 

※約30秒]^ソ内に押す 


7 j ( 位ライン1な上 


1 水タンクに水を入れる。 _ 

2 かれいは皮に切り目を入れる。 


手動でするときは:ウォーターグリル(メニュー 
番号に4」 ）• 予熱なし（表示部の〔予熱有:）が 
消灯）で約30分 (2 人分は約25分） 


3 バットなどに、しようゆ、サラダ油 
を入れ、 2 のかれいを加えてからめ 
ながら下味をつけ、別の皿に片栗 


7 加熱後、かれいを器に入れ、耐熱容 
器のあんに青ねぎを混ぜ合わせた 
ものをかけてしようがを天盛りに 
する。 
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とんかつ 


材料 (4 人分） 613 kcal 塩分 0.6 g _ 

こんがりパン粉 

「パン粉 . 60呂 

L サラダ油 . 大さじ3 

豚口ース肉 . 4枚 （1 枚130呂） 

塩、こしよう . 各少々 

薄力粉、溶き卵 . 各適量 

*2 人分も自動でできます。 

1 「こんがりパン粉の作り方」 （96 
ページ）を参照してこんがりパン 
粉を作る。 

2 豚肉は脂肪と赤身の境の部分に数 
力所切り目を入れて筋切りをする。 
ポイント…筋切りをしないと、火が通 
るときに筋が縮んでそり返ります。 


3 肉全体を肉たたきでたたき、柔らか 
くして、両面に塩、こしようをふる。 
ポイント’ •肉たたきがないときは、空き瓶 
やすりこ木などでたたくとよし、でしよう。 

4 3 の肉に薄力粉、溶き卵、こんがり 
パン粉の順に衣をつける。角皿に 
調理網をのせて肉を並べる。 



5 4 を上段に入れる。 


上段 


角皿•アミ 


約20分 


KEEM のメニュー番号 S ! で分量を合わせる 

※回転つまみを回してに 4-4 人分」にします 


スタ—卜 


手動でするときは：グリル(メニュー番号 
に含」） • 予熱なし（表示部の〔予熱有）が消灯） 
で約20分に人分は約18分） 


フライのポイン 


参 フライ類は、連続して加熱すると、表面 
の) (ン粉が焦げることがありますので、 
様子を見なが5加熱してください。 


ポテトコロッケ 

材料 (4 人分） 438 kcal 塩分 0.5 呂 


こんがりパン粉 

「パン粉 .60 g 

じやが'し、ち (4 つ切り） . 4イ固（600呂） 

「玉ねぎ(みじん切り） . 1 個 (200 g ) 

A 牛ひき肉（ほぐす） . 100呂 

-バター . 適量 

塩、こしょう、ナツメグ . 各少々 

マヨ不ーズ . 大さレ1 

薄力粉、溶き卵 . 各適量 


*2 人分も自動でできます 



1 「こんがりパン粉の作り方」 （96 
ページ）を参照してこんがりパン 
粉を作る。 


2 水タンクに水を入れる。 


水位ライン2 


※急ぐ場合は、皿にのせてラツプをし 
て庫内中央に置を（角皿は入れませ 
ん)、レンジ（メニユー番号に9」） • 
1000 W で10〜11分加熱して 
<ださい。 


3 角皿に調理網をのせて、じやがい 
をを並べる。 

4 3 を上段に入れる。 



手動でするときは：蒸し物（メニュー番号 
「30」）「強」で約22分 


5 加熱後、熱いうちに皮をむいてつ 
ぶす。 


6 耐熱容器に A を入れ、ラップをして 
庫内中央に置く。胸属ま入れません) 


レンジ 


番号 西に 合わせる 


今〔手動決定〕今 


1000 W 


今 I 手動ミ視 I 今 


2 分 30 砂〜 3 分 


日スタート 


7 加熱後、 5 に加え、塩、こしよう、ナ 
ツメグとマヨネーズで味をととの 
え、粗熱を取つて冷蔵室で冷やす。 


8 7 を12等分し、小判形にととのえ 
て薄力粉、溶き卵、 1 のこんがりパ 
ン粉の順に衣をつけて角皿に調理 
網をのせてコロッケを並べる。 

9 8 を上段に入れる。 


フライ 


のメニュ - 番号 因で 頒を合桃る 


※回転つまみを回してに 4-4 人分」にします 


スタート 


手動でするときは：グリル（メニュー番号 
「33」） • 予熱なし（表示部の〔予熱有）が消灯） 
で約20分 (2 人分は約18分） 
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約 20 分 



アスパラガスの肉巻きフライ 

材料 (4 人分） 423 kcal 塩分 1 g 
こんがりパン粉 

「パン粉 .60 g 

豚もも肉(薄切り） . 16 枚 (200 g ) 

アスパラガス . 8本 

青じそ . 16 枚 

塩、こしよう . 各少々 

「梅 肉 . 20 g 

A 練りわさび . 20呂 

La ごま . 適量 

薄力粉、溶き卵 . 各適量 

*2 人分も自動でできます。 

1 「こんがりパン粉の作り方」 （96 
ページ）を参照してこんがりパン 
粉を作る。 

2 アスパラガスは根元の固い部分を 
切り落とす。 


3 豚肉を少し重なるくらいに4枚ひ 
ろげ、塩、こしようをし、混ぜ合わ 
せた A をぬって青じそを4枚敷き 
つめる。その上にアスパラガスを 
2本のせて、端から巻く。同じもの 
をちう3本作る。 

4 3 に薄力粉、溶き卵、こんがりパン 
粉の順に衣をつける。角皿に調理 
網をのせて肉巻きを並べる。 

5 4 を上段に入れる。 


KSEM のメこュ - 番号 因で 頒を合桃る 
※回転つまみを回してに 4-4 人分」にします 


今 f 


手動でするときは：グリル（メニュー番号 
「33」 ）• 予熱なし(表示部の〔予熱有：!が消灯） 
で約20分 (2 人分は約18分） 



上段 


奪 

I 角皿•アミ 


咽 約の分 


豆腐カツ 





材料 (4 人分) 408 kcal 塩分1 . 1 g _ 

こんがりパン粉 

「パン粉 . 60 呂 

L サラダ油 . 大さじ3 

もめん豆腐 . 1 T (300 g ) 

八 T みそ . 小さじ4 


酒.. 


少々 


mSd 


胃じそ . 8枚 

豚もも肉（薄切り） . 200呂 

塩、こしよう . 各少々 

薄力粉、溶き卵 . 各適量 

*2 人分も自動でできます。 

1 「こんがりパン粉の作り方」 （96 
ページ）を参照してこんがりパン 
粉を作る。 

2 豆腐は乾いたふきんか、キッチン 
ペーパーに包んで斜めにしたまな 
板にのせ、皿などで重しをして水 
気をよくきる。 


3 豆腐は縦半分に切ってから横半分 
に切り、酒でのばしたみそをめっ 
て、重ねなおし、それぞれ4等分に 
切って、青じそで巻く。 

4 豚肉に塩、こしようをしっかりめ 
にふり、豆腐を巻いて、薄力粉、溶 
き卵、こんがりパン粉の順に衣を 
つける。角皿に調理網をのせて、豆 
腐を並べる。 

5 4 を上段に入れる。 


KEEM のメこュ-番号 因で 頒を合 M る 

※回転つまみを回して人分」にします 






仕麻り田。まめ) 


※約30秒な内に押す 


手動でするときは：グリル（メニュー番号 
「33」） • 予熱なし（表示部の〔予熱有）が消灯） 
で約22分に人分は約20分） 



巧太子フライ 


材料 (4 人分） 355 kcal 塩分 1.8 g _ 

こんがりパン粉 

「パン粉 .60 g 

ささ身 . 8枚 (400 g ) 

明太子 . 100呂 


塩、こしよう . 各少々 

薄力粉、溶き卵 . 各適量 

*2 人分も自動でできます。 

1 「こんがりパン粉の作り方」 （96 
ページ）を参照してこんがりパン 
粉を作る。 


2 ささ身は筋を取り、ラップとラッ 
プの間にはさんで、めん棒などで 
たたいて平らに広げてから、塩、こ 
しようをふる。ささ身を縦方向に 
置き、明太子をのせて巻く。 

3 2 に薄力粉、溶き卵、こんがりパン 
粉の順に衣をつける。角皿に調理 
網をのせて、ささ身を並べる。 

4 3 を上段に入れる。 


KSEM のメこュ-番号 因で 頒を合州る 

※回転つまみを回してに 4-4 人分」にします 


今！ ■ 


手動でするときは：グリル(メニュー番号 
「33」 ）• 予熱なし(表示部の〔予熱有：!が消灯） 
で約20分 (2 人分は約18分） 


スタ—卜 


フライ 


スタ—卜 


フライ 


スタ-卜 


フライ 


焼き上げ 
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无びフライ 

材料 (4 人分） 142 kcal 塩分 0.5 g _ 1 「こんがりパン粉の作り方」 （96 

こんがりパン粉 ページ）を参照してこんがりパン 

「パン粉 . 60呂 粉を作る。 

L サラダ油 . 大さじ3 2 えびの殻と背ワタを取り、塩、こ 

えび . 大8尾 （1 尾 30 g ) しょうして酒をまぶす。 

. Jii 32 に薄力粉、溶き卵、こんがりパン 

文 I ご三! 7三 . 粉の順に衣をつける。角皿に調理 

* 2 人刀も自動でできます。 網をのせて、えびを並べる。 

4 3 を上段に入れる。 


KSEM のメニユ-番号 国で 頒を合わせる 
※回転つまみを回して「24-4人分」にします 




今 


仕上がり 


の 

※約; 


(弱め） 

30秒な内に押す 


かき (400 g ) も同じ操作ででき 
ます。 


手動でするときは：グリル(メニュー番号 
「33」 ）• 予熱なし(表示部の〔予熱有：!が消灯） 
で約16分 (2 人分は約15分） 


いわしのフライ 


材料 (4 人分） 316 kcal 塩分 0.5 g 


こんがりパン粉 

「パン粉 .60 g 

L サラダ油 . 大さじ3 

いわし . 8尾 （1 尾 60 g ) 

塩、こしよう、カレー粉 . 各少々 

薄力粉、溶き卵 . 各適量 

*2 人分も自動でできます。 



「こんがりパン粉の作り方」 （96 
ページ）を参照してこんがりパン 
粉を作る。 


3 いわしの身に塩、こしよう、カレー 
粉を/ミ、り、しばらくおく。 

43 に薄力粉、溶き卵、こんがりパン 
粉の順に衣をつける。角皿に調理 
網をのせて、魚を並べる。 

5 4 を上段に入れる。 


2 いわしは頭を取り、腹を切って内 
臓を出す。これを手開きにして中 
骨を取り、背びれを切り取る。 
なるほど！…中骨を包了で細かく刻ん 
で、いわしの身にめりつけて使うと無駄 
がな <、九) レシウムもたっぷり摂れます。 


KSEM のメニユ-番号 因が 遺を合わせる 

※回転つまみを回してに 4-4 人分」にします 




] 今 


仕上がり 


の (弱め） 

※約30秒な内に押す 


ぶ置戸^"!^ '弓 



手動でするときは：グリル（メニュー番号 
「33」 ）• 予熱なし(表示部の〔予熱有；)が消灯） 
で約16分 (2 人分は約15分） 



エリンギのフライ 

材料 (4 人分） 269 kcal 塩分 1.3 呂— 

こんがりパン粉 

「パン粉 . 60呂 

L サラダ油 . 大さじ3 に切り、エリンギにそれぞれ1枚 

エリンギ . 6本 ずつはさむ。 

;^スチ1ズ貨 32 に塩、こしようをして、薄力粉、溶 

お;し; . 女ル置 き卵、こんがりパン粉の順に衣を 

品粉、溶き卵 . 各麵 {:ナ J 遭鸣画網をのせてェ 

*2 人分も自動でできます。 

4 3 を上段に入れる。 


にんがりパン粉の作り方」 （96 
ページ）を参照してこんがりパン 
粉を作る。 


KSEM のメニユ-番号 因で 頒を合わせる 

※回転つまみを回して！ "24-4 人分」にします 


今 


今 


仕上がり 


の 

※約; 


(弱め） 

30秒!<ソ内に押す 


2 エリンギは、縦半分に切り、切つ 
たものの真ん中に切り込みを入れ 
る。ハムとチーズは、1枚を3等分 


手動でするときは：グリル(メニュー番号 
に含」） • 予熱なし（表示部の〔予熱有）が消灯） 
で約16分に人分は約15分） 



スタ—卜 


フライ 


スタ—卜 


フライ 



かまフライ 


スタ—卜 


フライ 


焼き物•フライ 
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ツナのおつまみ春巻き 


材料 (4 人分） 511 kcal 塩分 1.0 呂 


ツナ(宙詰) . 

「ピザ用チーズ- 


A 


パセリ……. 
カレー 粉… 
L マヨネーズ 


春巻きの皮 


薄力粉、水 
サラダ油… 


*2 人分も自動でできます。 


20 Og 
60 g 
少々 
/ J \ さじ4 
大さじ4 
…….8枚 
..各適量 
……適量 


水タンクに水を入れる。 


水位ライン祖 


2 汁気をきったツナと、 A を混ぜ合 
わせる。 


3 薄力粉を同量の水で溶く。 


4 春巻きの皮は、対角線で半分に切 
る。皮の切った部分を手前にして、 
中/こ\より手前に具をのせ、両端を 
折りこんで、ゆるめに巻き、巻き終 
わりを 3 でとめる。 


※固く巻を過ぎると加熱中に皮が破れ 
て、具が出てしまうことがあります。 

5 4 の皮にハケでサラダ油をまんべ 
んなくめる。角皿に調理網をのせ 
て春巻きを並べる。 

6 5 を上段に入れる。 


春巻を 


のメニユー番号 ^ で分量を合ねせる 


※回転つまみを回してに 3-4 人分」にします 


g スタート 


手動でするときは:ウォーターグリル(メニュー 
番号「34」 ）• 予熱なし（表示部の〔予熱有:!が 
消灯）で約24分 (2 人分は約20分） 


梅じそ味 


汁気をきったツナ20 Og と、梅 
肉、練りわさび各大さじ2、白ご 
ま小さじ4を混ぜ合わせる。青 
じそ16枚は1枚ずつ皮にのせ 
て、同様に巻く。 



豚肉とナッツの春巻き 


材料 (4 人分） 397 kcal 塩分 0.8 g 


玉ねぎ . 

100呂 

二 

ラ . 

. 2/3 束 

好みのナッツ . 

30 g 


「豚ひき肉 . 

160 g 


しょうゆ . 

…大さじ1 

A 

ごま油 . 

•• /■h さじ 2/3 


賊粉 . 

…….大さじ2 


^塩、こしよつ . 

各少々 

春巻さの皮 . 

. 8枚 

薄力粉、水 . 

各適量 

サラタ油 . 

. 適量 

*2 人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れる。 

7 j ( 位ライン祖 

2 玉ねぎはみじん切り、ニラは 1 cm 


のざく切りにする。好みのナッツ 
は粗く刻んで、炒つておく。 


3 薄力粉を同量の水で溶く。 

4 2 と A をよく混ぜ合わせ、8等分 
して春巻きの皮で包み、巻き終わ 
りを 3 でとめる。 


5 4 の皮にハケでサラダ油をまんべ 
んなくぬる。角皿に調理網をのせ 
て春巻きを並べる。 


6 5 を上段に入れる。 


のメこュ-番号 困で た'*を合桃る 
※回転つまみを回してに 3-4 人分」にします 


手動でするときは:ウオーターグリル(メニュ- 


番号「34」 ）• 予熱なし（表示部の〔予熱有:)が 
消灯）で約24分 (2 人分は約20分） 







フライドポテト 

材料 (4 人分） 85 kcal 塩分 0.8 g _ 

じゃがいも . 2個 (300 g ) 

サラダ油 . /)\さじ2 

塩 . 適量 

アルミホイル 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン祖 


2 じゃがいもは皮をよく洗って1個 
を8等分のくし切りにし、ビニー 
ル袋に入れてサラダ油を加えて袋 
をゆすり、表面に油をからめる。 


3 アルミホイルを敷いた角皿に 2 を 
重ならないように広げる。 

4 3 を上段に入れる。 


ウォーターオー ブン•発醒 


のメニ 


番号 函で n 剧巧熱なし馈ぉ 
部の C 予熱有：!消な)」に合わせる 


今〔手動決定 I 


今 


論 


2已〇で巴約3已分 


5 加熱後、すぐに塩をふる。 

※お好みで加熱後バターを加えてか 
5めてちぶいでしよラ。 


































































ゆで•蒸し物 


r ゆで • 蒸し巧 J のコツとポイン 


巧いこなしポイント 


おをえておまたいコツとポイント 


-> 水蒸気(約 10 crc まで）の加熱です。蒸し器を出さ 
なくても本格蒸し物メニューび手軽に楽しめます。 


今 加熱途中では、できるだけドアを開けないでくだ 
さい。蒸気び逃げて上手に仕上がりません。 


水蒸気を庫内に充満させて酸素濃度を下げるた 
め、食品の酸化を抑え、野菜の大切な栄養素を保 
存しなび5加熱できます。 


今 


電子レンジではできない食材の加熱や、使えない 
容器も使えます。 

卵や、レトルト食品の加熱び、殻のまま、また 
は、レトルトパックのままできます。金属製の 
ザルは細かい野菜をゆでるのに役立ちます。 

ゆで卵やレトルト食品、金属容器の加熱は、レンジ 
加熱では絶対にしないでください。 

加熱時間び同じな!5、異なる食品（野累と卵、スパ 
ゲティとソースなど）も同時に加熱でき、手間が 
省けて便利です。 

例）ミモザサラダ （72 ぺージ)、スパゲティ&ソース 
(1 1己ぺージ） 


今 赤飯やおこわのもち米は、1カップび200 mL の 
もので計量してください。 




茶わん蒸し(フ目ページ) 


参 蒸気だけで蒸すので、とてもなめ!5かに仕上がります。 

手作りシュウマイ (107 ページ） 

赤飯 口 7ページ) 

参 たっぷりの蒸気で蒸すので、ふっく 5柔5か。シュ 
ウマイはジューンーに仕上びります。 

丰ャべツの半熟卵サラダ のページ） 

•半熟卵と 温野菜が同時に加熱でをるので、朝食な 
どに便利です。蒸し野菜のおいしさを味わってく 
ださい。 

蒸し鶏のサラダ仕立てリ〇 8 ページ） 

参 しっとり柔5かでジューシー。魚介類の蒸し物メ 



ゆで•蒸し物 


ぺージ数 



ブロッコリーとアスパラガスのサラダ 

72 

キャベツの半熟卵サラダ 

72 

ミモザサラダ . 

72 

かぼちゃといんげんのサラダ 

73 

じゃがいもの薬味あえ 

73 

れんこんの明太子あえ 

73 

ゆで卵 . 

74 

ゆで卵&冷;まごはん&レトルトカレー 


75 

茶： b ん蒸し . 

76 


赤飯 . 77 

山菜おこわ………… ………… 77 

うなぎの大皿蒸し 104 
洋風茶わん蒸し 104 

手作り豆腐 105 

うなぎの蒸し寿司 105 
手作り中きまん 106 

手作りシュウマイ 107 
肉団子のもち米蒸し 107 


アスハうガスの簡単ぎようざ 108 


蒸し鶏のサラダ仕立て 108 

たいの姿蒸し 109 

あさりの酒蒸し 109 

えびのサラダ 109 


カンタン蒸し物おかず 


たらのちり蒸し 110 

キャベツと梅じその豚しゃぶ 110 
キャベツのみそ蒸し110 
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うなぎの大皿蒸し 


材料 (4 人分） 175 kcal 塩分 1.6 g 


卵液 

卵 . 

「だし汁 


薄□しょうゆ . 

-塩 . 

うなぎのかば焼き . 

ゆり根 （1 片ずつはがす) 
みつ葉 . 


… M 4個 
…1カップ 
…大さじ！ 
•小さじ1 
小さじ1/2 
10 Og 

. 1個 

. 適量 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン2 


2 卵をよく溶きほぐし、 A を加えて 
混ぜる。うなぎのかば焼きは飾り用 
を少し残し、残りは水でたれを少し 
流し落としてからひと口大に切る。 


3 4人分が入る底の平らな耐熱性の 


大皿にかば焼きとゆり根を入れ、 
卵液を流しこむ。 

4 角皿に調理網をのせて 3 をのせ、 
上段に入れる。 



※表示部は調理網が表示されません 
が、このメニューでは使用します。 

手動でするときは：蒸し物（メニュー番号 
「30」）「弱」で約25分 


5 加熱後、庫内で10分蒸らしてから 
飾り用のうなぎをのせてみつ葉を 
散らす。 



洋風茶わん蒸し 


材料 (4 人分） 

1 42 kcal 塩分1 .4 g mL=cc 
鶏もも肉 (8 等分に切り、塩こしようする) 


.80 g 

マッシュルーム.薄切り(宙詰） .30 g 

ベーコン （1 cm 幅に切る） . 2枚 (40 呂） 

卵液 

卵 . M 2 個 

ブイヨン(固形ブイヨン1個を少量の 

湯で溶き、水でのばす） .300 mL 

牛乳 . lOOmL 

白ワイン . 大さじ1 

L 塩、こしよう . 各適量 

チヤービル . 適量 

アルミホイル 


A 


*1 〜4人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン2 


4 角皿に 3 を並べて上段に入れる。 


2 卵をよく溶きほぐしてブイヨンで 
のばし、牛季し、白ワイン、塩こしよ 
うを加えて混ぜ、こす。 

3 耐熱容器（直径約1 0 cm のスープ 
カップ) に 2、 鶏肉、マッシュルー 
ム、ベーコンを等分に入れる。卵液 
を等分に注ぎ、アルミホイルでフ 
夕をする。 



手動でするときは：蒸し物（メニュー番号 
「30」）「弱」で約25分 


※蒸し茶わんで作る場をは、フタは共 
ブタを用いてください。アルミホイ 
ルのフタをすると固まりにくいこ 
とがあります。 

5 加熱後、庫内で約10分蒸らしてか 
らチヤービルを飾る。 


アルミブタの作り方 

アルミホイルを容器にかぶせて、 
しっかり押さえて、し、ったんはずし、 
折り目か51 cm 
外をはさみで Icm ェ 
切る。 
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手作り豆腐 




材料 (4 人分） 

58 kcal 塩分 Og (にがりは計算外） _ mL=cc 

豆乳(成分無調整の r 豆腐が作れる」と記載 

されているもの） . 500 mL 

※にがり （にがりの種類によって、豆乳にが 
する使用量が異なります。にがりに表示 
されている豆乳にがする使用量で、豆乳 
500 mL に見合う分量を使います。） 

アルミホイル 

1 水タンクに水を入れる。 

2 豆乳(冷蔵のもの）に、にがりを加 
えて混ぜ合わせる。 

3 耐熱容器(料理写真を参照）4個に 
2 を同量ずつ入れ、アルミホイルで 
フタをする。 （104 ページの洋風茶 
わん蒸しを参照） 

4 角皿に 3 を並べる。 

5 4 を上段に入れる。 


區四の メ ニ ュ-番号 西で 
I ■強」に合わせる 


今 I 手動ミ細 


^ 1 ぶみ 

6 加熱後、庫内で約5分蒸らす。 


/ S ソエーシ 



し 梅風昧〕 




ごま風味 

1個につき、しやぶしやぶ 
用ごまだれ小さじ1を加 
えて加熱。 

そのまま温巧 

1個につき、チューブ入り 
しようが 2 cm と青ねぎの 
小口切りをを力□えて加熱。 


梅風味 

1個につき、梅干し1個 
(約 12 g ) のちぎった果肉 
を加えて加熱。 

豆な（トウファ） 

1個につき、砂糖小さじ 
2を加えて加熱する。シ 
ロップをかけて冷やす。 



ん _ ^ そのまミ 


み 



手作り豆腐のポイン 


参 豆乳の種類によって仕上 
がった豆腐の固さが異なる 
場合があります。 

♦容器は、 耐熱性の蒸し茶わん 
やマグカップ、湯のみなどの 
陶器や耐熱性ガラス容器を 
使います。 

参 4人分を大さな容器でまと 
めて作5ないでください。 

参に がりは入れ過ぎてち少な 
過ぎても固まらなかったり、 


分離したりすることがあり 
ますので、正確に計量してく 
ださい。 

•容器の 大ささ、形状により 
仕上がりの異なることがあ 
ります。加熱が足りない場 
合は、延長機能を利用する 
か、手動の蒸し物「強」で様 
子を見なが5加熱を追加し 
て < ださい。 


うなぎの蒸し寿司 

材料 (4 人分） 

447 kcal 塩分 2.4 呂 mL=cc 

干ししいたけ(水でもどす） . 4枚 

「干ししいたけのもどし汁 .80 mL 

A しょうゆ ./ J \ さじ2 

L 砂糖 . 小さじ4 

すしめし 

あたたかいごはん .720 g 

酢 . 大さじ3 

砂糖 . 大さじ2 

塩 . 小さじ1 

うなぎ(そぎ切り） .100 g 

えび(殻、背ワタを取る） . 4尾 

錦糸卵 . 適量 

絹さや . 12枚 


水位ライン2 


1 水タンクに水を入れる。 _ 

2 干ししいたけは、細切りにして大き 
めの耐熱容器に A とともに入れ、フ 
夕をせずに庫内中央に置く。（角皿は 
入れません）（煮汁は、残しておく。） 


■OgM のメニユー 

番号 困に 合わせる 


今手動決定 I 今 I 


1000 W 


約 己 0秒 スタート 


今 I 手動^視け 

3 すしめしの材料を合わせ、しいた 
けの煮汁大さじ3を加えて切るよ 
うに混ぜる。耐熱性の器4個にすし 
めしを4等分して盛り、錦糸卵、う 
なぎ、しいたけ、えび、絹さやを彩 
りよくのせる。 

4 角皿に 3 をのせる。 

5 4 を上段に入れる。 


な 刻 の メニユ-番号 画で 
「強」に合わせる 


今 I 手動ミ細 


今 I 


約14分 H スタ—卜 


I 


上段 




角皿 





ゆで•蒸し物 
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手作り中華まん 


材料 (8 個分） 

204 kcal 。個）塩分1 g nnL=cc _ 

皮生地「薄力粉 . 150呂 


強力粉 .100 g 

ベーキングパウダー小さじ11/3 

砂糖 .30 g 

塩 . 小さじ1/4 

ドライイ-スト…小さじ11/3 (4 g ) 

牛乳 . 大さじ1 

ぬるま湯(約30。〇 .120 mL 

L ラード . 小さじ1 

オーブン用クッキングペーパー 
具「豚ひき肉 .150 g 


玉ねぎ (5cm 角に切る） ..... 1/2 個。 00 g) 
たけのこの水煮 (5cm 角に切る）… 60 呂 
干しししザこけ(水でもどす • 5m 确に切る） 

. 2枚 

'酒 . 大さじ2 

しようゆ、オイスターソース、砂糖、ごま 

油、片栗粉 . 各大さじ1/2 

しようが(すりおろす） . さじ1 

塩 . 小さじ1/2 

L 干ししいたけのちどし汁 .50mL 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン2 


2 大きいボールに薄力粉、強力粉、 
ベーキングパウダー、砂糖、塩を合 
わせてふるい入れる。ドライイー 
ストを加えて混ぜ、牛孔、ぬるま 
湯を順に入れて軽く混ぜたあと、 
ラードを混ぜこむ。 


8 生地をスケッパーか包 T で8等分 
して丸め、ラップをかけて約20分 
おき、休ませる。（ベンチタイム） 


9 生地をめん棒で直径1 2 cm くらいの 
円形にのばす。そのとき、外周は薄 
めにし、まん中をやや厚めにのば 
すと、包みやすくなる。 


3 生地をひとまとめにし、強力粉を 
ふった台の上で、たたきつけるよ 
うにして力を入れて約10分、全体 
が均一に耳たぶくらいの柔らかさ 
になるまでこねる。 

4 きれいに丸めなおして薄くラードを 
ぬった耐熱性のボールに生地を入れ、 
乾しザこふきんをかける。角皿にのせる。 

5 4 を下段に入れる。 


ウォーターオー ブン•発醒 


面の メニュ - 
I 番号 g 呂で r 発醇」に合わせる 


今〔手動ミ細 


I 今^^^^^ 今 I 


6 具の全材料をよく混ぜ合わせ 、 S 
等分しておく。 

7 発酵後の生地を軽く押してガスを 
巧き、生地の端をつかんで四方か 
ら折りこむ。 


10 手のひらに生地をのせ、生地のまん 
中に具を置く。生地が軽く具を包むよ 
うに手を半握りにしてから生地のふ 
ちをつまみ、横のふちを順送りにつ 
まんで生地を手の中で送るようにし 
て、閉じ合わせる。調理網に才ーブン 
用クッキングペーパーを2枚重ねて 
敷き、閉じ目を上にして並べる。 

ポイント…生地のふちはひっぱるよ5 
にして順につまんでいくと、ひだがで 
をてされいに包めます。最後はさっち 
り閉じないと加熱中に閉じ目び開いて 
しまいます。 

11 角皿に 10 をのせる。 

1211 を上段に入れる。 


區匹! のメ ニ ュ-番号 函で 
I ■強」に合わせる 


今 I 手動ミ細 


g 約18分 


H スタート 
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手作りシュウマイ 


材料 (4 人分 • 20個分） 

210 kcal 塩分 1.4 g _ 

具「かに(宙詰） . 10 Og 


豚ひき肉 . 200呂 

たけのこの水煮(みじん切り）……40呂 
玉ねぎ(みじん切り)……1/2個 （ 100 g ) 

しょうゆ ./ J 、 さじ1 

塩 . 小さじ1/2 

砂糖 . 大さじ1/2 

片栗粉 . 大さじ1 

ごま油 . 小さじ1/2 

こしょう . 少々 

水 . さじ4 

L 鶏 ガラスー プの素 . 少々 

片栗粉(倍量の水で溶く） . 大さじ1 

グリン ピース . 20粒 

シュウマイの皮 . 20枚 


才ーブン用クッキングぺーパー 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン2 


2 かに身のうち、 30 g を飾り用に残し、 
他の具の全ネオ料をよくミ畏ぜ合わせる。 


3 親指と人差し指で輪を作り、シユ 
ウマイの皮をのせて輪の中に押し 
込み、具を入れるく ぼみ を作る。具 
をスプーンかナイフで皮のくぼみ 
に押し込み、皮の端を具にはりつ 
けるようにして形づくる。シュウ 


肉団子のもち米蒸し 

材料 (4 人分•約20個分） 


293 kcal 塩分 1.2 g _ 

豚ひき肉 . 20 Og 

塩 . 小さじ1店 

「青ねぎ(小口切り） . 2本 

しようが(みじん切り） . ひとかけ 

しようゆ . 大さじ1 

A 酒、水 . 各大さじ2 

ごま油 . 大さじ1 

片栗粉 . 大さじ2 

L 鶏 ガラスー プの素 . 少々 


もち米(一晚、水に漬けたのち、ザルにあげておく） 

. 150呂 

才ーブン用クッキングぺーパー 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン2 


2 ボールに豚ひき肉と塩を入れて粘 
りが出るまでよく練り、 A を加え 
てよく混ぜ合わせる。（はじめは柔 
らかいですが、よく混ぜてしばら 
くおくと、肉が水分を吸って適度 
な固さになります） 


3 バットに水気をきったもち米を敷 
き、 2 をスプーンですくってもち米 
の上に落とし、米を表面につけてい 
く。調理網にオーブン用クッキング 
ぺーパーを敷き、肉団子を並べる。 




スタート 


マイの上部を水溶き片栗粉に軽く 
ひたし、飾り用のかに身とグリン 
ピースをのせる。調理網に才ーブ 
ン用クッキングペーパーを敷き、 
シュウマイを並べる。 

ポイント…か溶さ片栗粉をシュウマイ 
の上部につけることにより、しっとり、 
つややかに蒸し上がります。 


-> I 手動ミ網 


今 i 剖巧 ■> 


上段 


4 角皿に 3 をのせる。 
5 4 を上段に入れる。 


區匹] のメ ニ ュ-番号 函で 
「強」に合わせる 


4 角皿に 3 をのせる。 
5 4 を上段に入れる。 


區匹] のメ ニ ュ-番号 函で 
I ■強」に合わせる 


今 I 手動ミ網 


※ちち米を水に農けるとをに少量の 
食紅を加えてピンク色に染めても 
をれいです。 


H スタート 
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アスパラガスの簡単 
ぎょうざ 

材料 (4 人分.16個分） 

200 kcal 塩分 0.2 g 


アスパラガス . 8本 

ぎょうざの皮 . 16枚 

「豚ひき肉 . 200呂 

A 酒 . 大さじ3 


しようが(すりおろす） ./ J \ さじ2 

L 塩、こしよう . 各適量 

才ーブン用クッキングぺーパー 


水タンクに水を入れる。 


水位ライン2 


2 


アスパラガスは固いところを切り 
落とし半分に切る。 


3 A を混ぜ合わせ、ぎようざの皮に 
のせ、アスパラガスをのせて巻く。 
角皿に調理網をのせて、オーブン用 
クッキングペーパーを敷き、その上 
に巻き終わりを下にして並べる。 


4 3 を上段に入れる。 


區匹] のメ ニ ュ-番号 西で 
「強」に合わせる 


今 I 手動ミ網 


g 約12分 


S スタート 





上段 


角皿 


蒸し鶏のサラダ仕立て 


材料 (4 人分） 198 kcal 塩分 1.6 g 


鶏むね肉 . 30 Og 

塩、こしよう . 各適量 

酒 . 大さじ2 

白ねぎ(細切り） . 1本 

にんじん(細切 U ) . 30 g 

貝割れ菜 . 適量 

「しよう ゆ•酢 . 各大さじ2 

A ごま油 . 大さじ1 

L 粒マスタード . 小さじ1 


水タンクに水を入れる。 


水位ライン2 


3 角皿に 2 の容器をのせる。 


2 鶏は身の厚いところを切り開き、 
塩、こしようする。底の平らな浅い 
耐熱容器に鶏を重ならないように 
並べて、酒をかけて2〜3分おく。 


4 3 を上段に入れる。 


區匹] のメ ニ ュ-番号 画で 
「強」に合わせる 


今 I 手動ミ網 


5 加熱後、そぎ切りにして器に盛り、 
野菜をこんもりとのせて、混ぜ合 
わせた A をかける。 


g 約18分 


S スタート 
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たいの姿蒸し 


材料 73 kcal ( 1 / 4 量）塩分 0.9 呂 


れんこだい 

A 谁 :: 


1尾 (500 g ) 
…"小さじ 1 /2 
大さじ3 


しようが'(せん切 U ). 10呂 

「青ねぎ(斜め切り） . 1本 


B にんじん(せん切り） . 15呂 

生しいたけ(薄いそぎ切り） . 1枚 

L 絹さや(筋を取る) . 3枚 


塩 . 適量 

片栗粉(倍量の水で溶く） . 大さじ1/2 


水タンクに水を入れる。 


水位ライン2 


2 たいはうろこを取ってエラと内臓 
を取り、きれいに洗って水気をき 
る。背びれ、腹びれの両側に浅く切 
り込みを入れ、身の厚いところ、両 
面に切り込みを入れる。 


3 底の平らな浅い耐熱容器に魚をの 
せて A をふり、±しようがをのせ 
る。 B の準備をしておく。 


4 角皿に 3 の容器をのせる。 
5 4 を上段に入れる。 


區匹] のメニュ-番号 函で 
「強」に合わせる 


今 I 手動ミ卿 


今 i なが1 ■> 


スタ—卜 


6 加熱後、 B を散らし、延長で約 2 
分 加熱する。 

7 蒸し汁を耐熱容器に移す。塩で味 
をととのえ、フタをせずに庫 内中 
央に置く。(角皿は入れません） 


のメニュ- 

番号 函に 合わせる 


今〔手動決定 I 今 I 


1000 W 


今〔手動決定]今 


約1分30秒巴スタ-卜 


途中、残り時間が約30秒のときに 
取り出して水溶き片栗粉を加えて 
よく混ぜ、をキ甲して加熱を 
続ける。 


あさりの酒蒸し 


材料 (4 人分） 

26 kcal 塩分0.9呂 mL=cc 

あさり . 400呂 

酒 .50 mL 

(酒のかわりに白ワインでもよいでしよう） 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン2 


2 あさりは塩水にしばらくつけて砂 


を出す。 


3 底の平らな浅し、耐熱容器にあさりを 
重ならなしけうに入れ、酒をふる。 


4 角皿に 3 の容器をのせ、上段に入 
れる。 


な術] のメニユ-番号 函で 
I ■強」に合わせる 


今 I 手動ミ細 




スタート 




※加熱途中に取り出す場含は、 とりけ 
しは 押さずに、ドアを開けて加熱を 
一時停止し、食品を取り出してくだ 
さい。 

8 加熱後、 6 にかける。 


えびのサラダ 


材料 (4 人分） 

1 99 kcal 塩分 1 .7 呂 mL=cc 

えびレ J \ さめのちの） . 200呂 

らつきよう(酢漬け • 甘くないもの） 

. 10 Og 

レタス . 120呂 

白ワイン . SOmL 

フレンチドレッシング(市販のもの) . 適量 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン2 


2 らつきようは粗みじん切りにす 
る。レタスは細切りにして水にさ 
らしておく。 


3 小えびは背ワタを取り、底の平ら 
な浅い耐熱容器に入れて白ワイン 
を加える。 


4 角皿に 3 の容器をのせ、上段に入 
れる。 


国匹 J のメニュ-番号 画で 
「強」に合わせる 


今 I 手動ミ網 


3 約8分 H スタ—卜 


5 加熱後、殻を取る。 

6 2 のらつきようと 5 をボールに入 
れ、フレンチドレッシングを加え 
て混ぜ合わせ、味をなじませる。 

7 皿に水気をきったレタスを敷き、 6 
を盛る。 



上段 
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カンタン蒸し物おかず 



お腹にやさしい、 食欲のないときでも、 

ホッと落ちつく一品です。 さっぱりといただけます。 


みそ味が効いた、ごはんによく合う 
おかずです。 


たらのちり蒸し 


キャベツと梅じその キャベツのみそ蒸し 

豚しやぶ 


材料 (4 人分） 120 kcal 塩分 1.4 g _ 

生たら…4切れ （1 切れ80呂）豆腐 （16 
等分に切る）… 1 T (300 呂）生しいたけ 
(石づきを取る）…4枚えび（殻、背ワタ 
を取る）…4尾 A [だし汁…11/2カツ 
プ/塩…小さじ1/2 /薄□しょうゆ…小 
さじ 1 ] みつ葉 


材料 (4 人分） 146 kcal 塩分 3.3 g _ 

•キャベツ…20 Og 豚もも肉（薄切り） 
•200 g えのきだけ…1パック （100 g ) 
•塩、こしよう…各少 々 •A [酢…大さじ 
2 /しようゆ…小さじ2/ごま油…大さじ 
1 /砂糖…小さじ 1 ] 梅干し…6個青 
じそ(細切り）…10枚 


材料 (4 人分） 262 kcal 塩分 2.2 g _ 

キャベツ…30 Og 豚バラ肉(薄切り）… 
200呂 • A [みそ、砂糖…各大さじ2/酒、 
しょうゆ…各小さじ4/豆板誓…適量/ 
片栗粉…小さじ 4] 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン2 


水タンクに水を入れる。 


水位ライン2 


水タンクに水を入れる。 


水位ライン2 


2 生たら、生しいたけ、えびに薄く塩 
をする。耐熱性の器4つに材料を4 
等分して形よく盛り、混ぜ合わせ 
た A を等分に注ぐ。 

3 角皿に 2 をのせ、上段に入れる。 


區匹! のメニュ-番号 画で 
「強」に合わせる 


今 I 手動ミ總 


a 約20分 H スタ—卜 


2 キャベツは1 cm 幅のせん切りにする。 

豚肉、えのきだけは半分の長さに切る。 
3 底の平らな耐熱容器に 2 を入れて混 
ぜ合わせ、軽く塩、こしようをふる。 
4 角皿に 3 をのせ、上段に入れる。 


な 刻 の メニュ-番号 函で 
「強」に合わせる 


今 I 手動蝴 


2 キャベツは3〜 4 cm 角のざく切り 
にする。 

3 豚バラ肉は3 cm 幅に切リ、 A と混 
ぜ合わせておく。 

4 底の平らな耐熱容器にキャベツを 
敷き、 3 を平らにのせる。 

5 角皿に 4 をのせ、上段に入れる。 


今 I も IfcKl 今 


スタ—卜 


5 梅干しは種を取って包 T で軽く刻 
み、 A と混ぜ合わせておく。 

6 加熱後、容器にたまった水気を捨 
て、青じそと 5 を加えて混ぜる。 


别 のメ ニユー 番号 国る で 
!「 強」に合わせる 


今 I 手動挪 



S スタ—卜 
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かれいの煮つけ 
巧じゃが 
豚の角煮 
黒豆 . 


1 水タンクに水を入れる。 


切り干し大根の煮物 
ひじきの煮物 
里いをの煮物 
かぼちゃの煮物 


切 U 干し大根 .70 g 

油揚げ . 2枚 

「だし汁 . 2カップ 

A 砂糖、薄口しょうゆ . 各大さじ4 

L 酒 . 大さじ2 

才ーブン用クッキングぺーパー 


2 切り干し大根は、約20分水につけ 
てもどす。もどったらすすいで水気 
を絞る。油揚げは熱湯で油おきを 
し、縦半分に切ってから細切りにす 
る。 

3 深い耐熱容器に油揚げを下に入 
れ、上に切り干し大根を入れて A 
を加える。オーブン用クッキング 
ペーパーを 容器の大きさに切って 
落としブタにし、耐熱性のフタ（ア 
ルミホイルなど）をする。 

4 角皿に 3 をのせる。 

5 4 を下段に入れる。 


ウォーターオーブン•発醒 


I のメニユ ー 

番号 困で n 剧巧熱なし馈お今 I 手動ミ網 
部の巧熱有 ) 消り)」に合わせる 


今 


ミ金 


220 で B 3 已〜 40 分巴スタ-卜 


切り干し大巧の煮物 

材料 ( 4 人分） 161 kcal 塩分 3 . 1 呂 


鶏の赤ワイン煮 

ごはん . 

おかゆ 

スパゲティ& ソース 





汁気びをいものは、ふきこぼれのしにくい 2.5 L 似上の深めの耐熱容器をお使いください。 


ごはん-おかゆはレンジ加熱で加熱します 


レンジ加熱できる材質の耐熱容器と、フタはラップをお使いください。 （20 〜21ページ参照) 

《 ふさこぼれないように、分量の米と水を入れた2倍 m 上の深さが必要です。 

レンジ加熱を使用しまずので、角皿は使わず庫内中央に置をます。 

お米は、1カップび200 mL のもので計量してください。 

煮物 • ごはん ぺ-ジ数 


煮物 • Z ： はん 画 


r 煮物•ごはん J のコツとポイン 


巧いこなしポイント 


煮物は過熱水蒸気で加熱します 


r ウォーターオーブシ I の加熱で使える耐熱容器とフタ（アルミホイルなど）をお使いください。 （20 

※ちの写真は耐熱性のあるガラス容器ですが、ステンレスのボールなども使えて便利です。 

※アルミホイルでフタをする場合は、端をしっかり押さえます。 

落としブタには乂の通りやすい才ーブン用クッキングぺーパーび適しています。なし^«合は、 

アルミホイルや耐熱 tt の皿でもげ用できますが、才ーブン用クッキングぺーノ く一に比べて乂 
が通りにくし、ため、加隱了後、加熱び足りなし倡合は様子を見なび5延長してください。 

-> 豚バラ肉や鶏もも肉を煮こむ場合は、『肉の油巧き』 (90 ページ)で加熱してか5使うと、を分な脂が落とせ、肉も柔5かく仕上がります。 



水位ライン m 
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ひじきの煮物 


材料 (4 人分） 123 kcal 塩分 2.3 g 


ひじさ .30 g (乾燥） 

油揚げ . 2枚 


にんじん . 40呂 

「だし汁 . 1/2カップ 

A しようゆ、みりん . 各大さじ3 

L 砂糖 . 大さじ1 

才ーブン用クッキングぺーパー 


水位ライン1な上 


1 水タンクに水を入れる。 _ 

2 ひじきは、約15分水につけてもど 


す。もどったら、2〜3回水をかえ 


てすすいで水気を絞る。油揚げは 
熱湯で油抜きをし、縦半分に切っ 
てから細切りにする。にんじんも 
細切りにする。 

3 深い耐熱容器に 2 と A を入れる。 
オーブン用クッキングペーパーを容 
器の大きさに切って落としブタに 
し、耐熱性のフタ（アルミホイルな 
ど）をする。 


4 角皿に 3 をのせる。 
5 4 を下段に入れる。 



今〔手動ミ細 


220で H 約40分 G スタ—卜 



里いちの煮物 


材料 (4 人分） 164 kcal 塩分 2.3 呂 


里し、も . 80 Og 

「だし汁 . 2カップ 

. 薄□しょうゆ . 大さじ2 

砂糖、みりん . 各大さじ3 

L 塩 . 小さじ1/2 

ゆずの皮(せん切り） . 適量 


才ーブン用クッキングぺーパー 


水タンクに水を入れる。 


水位ライン祖 


2 里いもは皮をむいて塩でぬめりを 
取り、水で洗って深い耐熱容器に 
入れる。 A を加えて、オーブン用 


クッキングペーパーを容器の大 
きさに切って落としブタをし、耐 
熱性のフタ（アルミホイルなど） 
をする。 

3 角皿に 2 をのせる。 

4 3 を下段に入れる。 


今 I 手動決定 I 


今 


5 加熱後、ゆずの皮を散らす。 

アド八’イス…庫内か 5 出してそのま 
ま冷めるまでおいてお < と、いつそ5 
味がなじみます。 


スタート 


番号 困で 「1剧巧熱なし應ぉ 
部の C 予熱有)消巧)」に合わせる 


今 


ミ 


220で巴約50分 



下段 


かぼちゃの煮物 


材料 (4 人分） 184 kcal 塩分 1.2 呂 


かぼちゃ 


600呂 


「だし汁 . 11/2カップ 


砂糖 . 大さじ3 

A みりん、酒 . 各大さじ2 

しようゆ . 大さじ1 


L 塩 . 小さじ1/3 

才ーブン用クッキングぺーパー 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン祖 


2 かぼちゃは3〜 4 cm 角に切り、と 
ころどころ皮をけずり取る。 


3 深い Hiami に 2 と A を入れる。才一 
ブン用クッキングベーパーを容器の大 
きさに切って落としブタにし、耐熱性の 
フタ(アルミホイルなど）をする。 


4 角皿に 3 をのせる。 
5 4 を下段に入れる。 


ウォーターオー ブン•発酵 


のメニ 


番号 函で n 剧巧熱なし馈ぉ 
部の C 予熱有：!消な)」に合わせる 


今 I 手動決定 1 


今 


ミ論 


220 °C B 約40分 E スタ—卜 
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かれいの煮つけ 

材料 (4 人分） 

1 28 kcal 塩分1 .6 g mL=cc 

かれい . 4切れ （1 切れ100呂） 

「水 .70 mL 

. 砂糖 . 大さじ1 

酒、みりん . 各大さじ11/2 

L しようゆ . 大さじ2 

才ーブン用クッキングぺーパー 


1 水タンクに水を入れる。 I_ 

2 かれいは皮に切り目を入れる。 

3 深い耐熱容器に 2 の表を上にして 
並べて A を加える。オーブン用クッ 
キングペーパーを容器の大きさに 
切って落としブタにし、耐熱性のフ 
夕（アルミホイルなど）をする。 

4 角皿に 3 をのせる。 

5 4 を下段に入れる。 




香邊 だが ■: 



番号 函で 「1剧 r 予熱なし馈ぉ 
部の C 予熱有)消な)」に合わせる 


今 I 手動決定 1 


今 




い 


I イ 


6 力麟礫、器に盛りつけて煮汁をはる。 


肉じゃが 

材料 (4 人分） 314 kcal 塩分 3.3 g _ 

じゃがいも (4 〜8つ切り） 

. 4個 (600 呂） 

玉ねぎ (< し切 U ). 2個 （400 呂） 

牛薄切り肉 (3 〜 4 cm 幅に切る）……… 200 g 

水 . 11/2カップ 

しようゆ . 大さじ5 

砂糖 . 大さじ3 

酒、みりん . 各大さじ2 

オーブン用クッキングペーパー 


1 水タンクに水を入れる。 _ 

2 深い耐熱容器に牛肉をほぐして入 
れ、じゃがいも、玉ねぎの順に入れ 
て残りの材料を力日える。 

32 に才ーブン用クッキングペー 
パーを容器の大きさに切って落と 
しブタにし、耐熱性のフタ（アルミ 
ホイルなど）をする。 

4 角皿に 3 をのせる。 

5 4 を下段に入れる。 


番号 ES で「1剧 r 予熱なし(表示 
部の C 予熱有)消な)」に合わせる 


今〔手動決定 I 


今 


益 


I 今 f 


い 



豚の角煮 


A 


材料 (4 人分） 835 kcal 塩分 3.5 呂一 

豚バラ肉（かたまり）…800呂（油抜き前） 

「酒 . 1么カップ 

砂糖、しようゆ . 各大さじ5 

にんにく、しようが(各薄切り） 

. 各ひとかけ 

八角 . 1個 

水 . 2カップ 

才ーブン用クッキングぺーパー 

1 肉の油抜き (90 ぺージ）の 1 〜 5 と 
同じようにして豚肉の油抜きをす 
る。 

2 水タンクに水を入れる。 が財の 

3 深い耐熱容器に油抜きした肉を入 
れる。 A を加えてオーブン用クッ 
キングペーパーを容器の大きさに 
切って落としブタにし、耐熱性の 
フタ（アルミホイルなど）をする。 


4 角皿に 3 をのせる。 
5 4 を下段に入れる。 


番号 困で。 剧 r 予熱なし馈示 
部の(:予熱有)消な) J に合わせる 


今〔手動決定 I 


ポイント…加熱後、煮汁の油浮さび気 
になるときは、キッチンペーパーを煮 
汁の表面に当てて油を吸い取るとよい 
でしよう。 


I 


下段 




角皿 




水位ライン2 


スタ—卜 


約1時間10分 


220 C 


スタ—卜 


約1時間 


220 C 


か一夕ーオーブン•発！ 


水位ライン2 


スタ—卜 


約30分 


220 C 


か-夕-才-ブン•発酵 


水位ライン m 


料理編 お総菜 
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黒豆 


材料 (4 人分） 471 kcal 塩分 2.8 g 


黒豆 . 2カップ (280 g ) 

「水 . 51/2カップ 

砂糖 . 90呂 


A しようゆ . 大さじ2 

塩 . 小さじ1 

L 重曹 . 小さじ1/3 

砂糖 .90 g 

才ーブン用クッキングぺーパー 


6 すぐに 5 に落としブタとフタをし 
て角皿にのせ、下段に入れる。 


1 深い耐熱容器に黒豆と A を入れフ 
夕をして一晩つけておく。 

ポイント…ふさこぼれのしにくい深め 
の耐熱容器 (2 .己 L mo を使います。 


2 水タンクに水を入れる。 


水位ライン2 


31 に才ーブン用クッキングペー 
パーを容器の大きさに切って落と 
しブタにし、耐熱性のフタ（アルミ 
ホイルなど）をする。 


4 角皿に 3 をのせる。 
5 4 を下段に入れる。 


ウォーターオーブン•発醒 


番号 ES で「1剧 r 予熱なし(表示 
部の〔予熱有)消巧) J に合わせる 


今 I 手動ミ細 



22〇で 



1時間 


日スタ—卜 


加熱後、取り出して砂糖を加えて 
混ぜ合わせる。 


レ鹏 1 のメニュ- 

番号 困で 「1剧巧熱なし馈ぉ "> 1 手動網 
部の C 予熱有)消な) J に合わせる 


140で Q 約1時間 H スタ—卜 


7 加熱後、とりけしを押してすぐに 
もう一度 6 と同じ操作をする。 

8 7 の表面に出ている豆があれば煮 
汁にミ尤めてそのまま一昼夜おき、 
味を含ませる。 



鶏の赤ワイン煮 


材料 (4 人分） 31 6 kcal 塩分1 .5 g _ 

鶏もも肉 

. 2枚 （1 枚 250 g ) (油抜き前） 

ホワイン、水 . 各1/2カップ 

トマトケチャップ . 10 Og 

薄力粉 . 大さじ1 

固形ブイヨン . 1個 


A 


ベイリーフ. 


.1 枚 


塩、こしよう . 各少々 

L タイム . 少々 

しめじ . 1パック （100 g ) 

マツシュルーム . 8個 

才ーブン用クッキングぺーパー 


1 肉の油抜き (90 ぺージ)の 1 〜 5 と 
同じようにして鶏肉の油抜きをし、 


2 

3 


水位ライン祖 


1 枚を 4 等分に切る。 

水タンクに水を入れる。 _ 

深い耐熱容器に油抜きをした肉と 
A を入れ、容器の中で肉に A をか 


らめる。 


43 に小房に分けたしめじとマッ 
シュ ルームを加える。オーブン用 
クッキングペーパーを容器の大き 
さに切って落としブタにし、耐熱性 
のフタ（アルミホイルなど）をする。 

5 角皿に 4 をのせる。 

6 5 を下段に入れる。 


ウォーターオーブン•発醒 


I のメ ニュー 
番号 困で n 剧 r 予熱なし馈ぉ 
部の C 予熱有：!消灯) J に合わせる 


今 I 手動ミ細 


今 


ミ金 


220で0約已〇分巴スタ-卜 
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ごはん 


材料 151 kcal (1 カップの1/4量）塩分〇呂 mL = cc 1カップ =200 mL 


米の量 

水の量 

レンジ600 W のあと200 W 

1カップ (170 g ) 

260 m し〜280 m し 

約4分30秒^約17分 

2カップ (340 g ) 

已 20 m し〜已 60 m し 

約8分^約27分 


1 洗った米は深い耐熱容器に入れ、分 
量の水を力日えて約1時間つけておく。 

21 にラップをして端を少し折り返 
してすき間を開け、（図参照）庫内 
中央に置く。(角皿は入れません） 



のメニユ- 

番号 函に 合わせる 



醜時間 
(上記参照） 


今 I 手動ミ視 1 今 I 

3 加熱後、 とりけしを 押してすぐに 


のメニュ- 

番号 函に 合わせる 


今 I 手動ミ視 I 今 



醜時間 

让記参照） 


4 加熱後、全体を混ぜ、乾いたフキン 
をかけて約10分蒸らす。 


おかゆ 


材料 (4 人分） 151 kcal 塩分〇呂 
1カップ =200 mL 


米 . 1カップ （170 呂） 

水 . 7カップ 


1 洗った米は深めの耐熱容器に入 
れ、分量の水を加えて、約30分つ 
けておく。 

21 をフタをせずに庫内中央に置く。 
(角皿は入れません） 


■ OM のメニュ- 

番号 西に 合わせる 


今[手動決定;)今 I 


今 I 手動ミ視 I 今 


約30分 H スタ—卜 


3 加熱後、延長で約10分加熱する。 


昼かこち便利! 

スバゲテイのゆ三会 
ソースの 祝熟が同持し 

できます。 



ス八ゲテイ& ソース 

材料 (2 人分） mL=cc 


• スパゲティ 

(7 分ゆで•太さ 1.6 mni のもの）…200呂 
•水…300 mL 
•サラダ油…ルさじ2 
•塩…適量 

•スノげティソース （ 1〜2人分風（吿詰また 
は、レトルト ） 1吿または1袋に 90 g ) 


1 水タンクに水を入れる 


水位ライン2 


2 スパゲティは、レンジ用パスタゆで容 
器 （9 X 27 X 高さ6 cm ) に入れ、分量 
の水、サラダ油、塩を入れる。 



3 角皿に 2 の容器とスパゲティ 
ソースをのせ上段に入れる。蒸し 
物(メニュー番号「3日」）「強」で約 
23分加熱する。 



※スパゲティのメーカーなどにより仕 
上がりが変わることがあります。表面 
が固し、場合は延長してくださし、。 

4 加熱後、スノげティをよくほぐし 
て水気をさり、ソースをかける。 
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水タンクに水を入れます。 


一曰の始ま 0 を 
バリエーシヨン豊かな 
モーニングセットが 
サポートします。 


トースト&ベーコン巻を&目玉焼を 


材料 (2 人分） 317 kcal 塩分 1.4 呂 
•食パン(常温‘4〜6枚切り）…2枚 
•アスパラガス…4本 
.ベーコン伴分に切る）…2枚 
•卵…2個 
•アルミケース…目枚 


1 アスパラガスは固い部分を落とし、 
3等分の長さに切る。ベーコンで卷 
いてつまようじで止めてアル S ケー 
スに入れる。 

2 角皿に調理網をのせて 1 をのせ、ア 
ルミケースを2枚重ねたものを2組 
のせて卵を割り入れ、食ノ くンを並べ 
て上段に入れる。 

※卵の 下にハムやべーコンを敷いても 
よし、でしよう。 



な 

り 食パン備温) だけを 
卜ースト (2 〜4枚) する場合 

角皿に調理網をのせ、食パンを 
のせて上段に入れる。 

手動の ウォーターグリル（メ 
ニユー番号 函 1) •チ熱なし（表 
示部の〔予熱有）が消な） で、17 
〜18分を目安に加熱してくだ 
さい。 
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*0 んご卜ースト 

• りんご…1/2個 
•バター .. •lOg 

• 砂糖(または、はちみつ）…適量 
•シナモン…適量(好みで） 

•食パン (6 枚切り）…2枚 
•ノ く夕-適重 

* ポテトサラダカップ 

• ポテトサラダ 

…適量(アルミケースに入るくらし、) 
• ピザ用チーズ…適量 
•ノ くン粉、パセリ…各少々（あれば） 
•アルミケース…2枚 
• アルミホイル 


1 りんごはおを取り、皮つさのまま、縦已 mm 幅にスライスす 
る。 

を アルミホイルで型を作り、りんごを少しずつず5して並べ 
る。その上にノ（ターをちざってまんべんなくのせ、砂糖（ま 
たは、はちみつ）をかける。 

3 アルミケース（ココットでも可）2枚にポテトサラダを2等 
分して入れ、上にチーズをのせる。あればパン粉を散5す。 



4 角皿に調理網をのせてりんごとポテトサラダカップをの 
せる。食パンも並べて上段に入れる。 

ち 加熱後、 I -ーストにバターをめり、焼さりんごをのせる。好 
みで、シナモンをふる。ポテトサラダカップにパセリを散 
5す。 


* じゃこ卜ースト 
•食パン (6 枚切り）…2枚 
• マヨネーズ…大さじ2 
• ちりめんじゃこ .‘ ^Og 
•味つけのり…適量 
•ピザ用チーズ…8日 g 

* ほうれん草ココット 

•ほラれん草… 70 g 
•ベーコン…1枚 （1 cm 幅に切る) 
•卵…2個 

•塩、こしよう...各少々 


1 ほうれん草は3 cm 長さに切り、軽く塩をして水分が出るま 
でよくちむ。 

2 食パンにマヨネーズをめって、ちりめんじゃこ、味つけのり 
(手でルさくちぎる)、ピザ用チーズの順に等分してのせる。 



3 ココット型2個に水気をしぼつたほうれん草とべーコン 
を等分して入れ、真ん中にくぼみを作り、そこに卵を1個 
ずつ割り入れ塩、こしようする。 

4 角皿に調理網をのせて 2 と 3 をのせ上段に入れる。 





りんご卜ースト& 
ポテトサラダカップ 

材料 (2 人分） 380 kcal 塩分 1.4 g 



じゃこ卜ースト& 

ほラれん草ココット 

材料 (2 人分） 日 34 kcal 塩分3.0 g 



モ—ニングセット 
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お弁当セット 

お好みの組み合ねせで、彩り•栄養もバランスのとれた 
手作0ランチがでさます。 


水タンクに水を入れます。 


水位ライン1な上 


上段 


お弁当セツトのポイント 


角皿 


-夕一才ーブン嘴醇 


のメニユ ー 


番号 gg で「1段 jr 予熱なし(表示 
部の〔予熱有〕消'打)」に合わせる 


今 I 手動ミ夫定 I 今臨] 雨瓜! 


今 I 


約19分 H スタ—卜 


•どの 組み合わせの場合でも、角皿にのせ、上段に入れます。 参 角皿にのれば、どの組み合わせでも加熱できます。 
♦耐熱 容器はちの写真を参考に底の平らな浅めのものをお使いください。 


ささ身 n — j レ I 


アスパラガス 

材料 （1 人分） 己 3 kcal 塩分0.2 g 
•ささ身…1本 •アスパラガス…1本 
•塩、こしょう•••各少々 

梅おかか 

材料。人分） 77 kcal 塩分 1.9 g 

•ささ身…1本 •塩、こしょう•••各少々 
「•梅 肉…2 日 g (梅干し1〜2個分） 

A •かつおぶし… 1 パック 
-• みりん…ルさじ] 


づ ■—X 

材料 (1 人分） 1 ISkcal 塩分0.8 g 

• ささ身…1本 • 塩、こしょう…各少々 

•プ □セスチーズ…2日呂•味つけのり…2枚 

〇 ささ身は筋を取って身の厚いところを開いて己 mm 厚さに 





チーズ 


し、塩、こしょうをして横方向に置く。 


アスパラガス 


〇 に味つけのり、プ□セスチーズをのせて端から巻い 
てしっかり包む。 

Km 巧… アスパラガスは固い部分を切り落とし、 〇 にのせ端か 
ら巻いてしっかり包む。 

■部が化— 〇 に混ぜ合わせた A をめり、端から卷いてしっかり包む。 



梅おかか 




I 肉卷きブ□ッコリー&トマト- 


材料り人分） 223 kcal 塩分0.3 g _ 

•豚肩□ース肉(薄切り）…4枚 
• 塩、こしょう…各少々 • ブ□ッコリー…2房 
• トマト （1 個を8等分にくし切りにしたもの） 

…2切れ 

〇 豚肉に塩、こしょうで下味をつける。ブ 
□ッコ IJ 一は水でさつと洗い、塩をふる。 
©ブ □ッコ IJ 一、 トマトに豚肉を巻きつける。 


9礙が 

が 


- かぼちゃサラダ I 

材料 (1 人分） 130 kcal 塩分0.4 g 


かぼちゃ…已〇呂 
ツナ...大さじ] 


A 


• マヨネーズ…大さじ]た 


• コーヒー フレッシュ…1個分 
•塩、こしょう•••各少々 
〇 かぼちゃは皮をむいて、 ] cm 角に切り、耐 
熱容器に入れて加熱する。 

©加熱 後、混ぜ合わせた A とあえる。 



- ヘルシー大学いも 

材料。人分） 112 kcal 塩分0.4 g _ 

• さつまいも…已〇呂 • 黒ごま•••適量 
•はちみつ…大さじ ] /2 
砂糖…大さじ] 

しょうゆ…ルさじ]/2 •酢…数滴 

〇 さつまいもは皮をむさ、2〜 3 fMi の厚さに切る。 

©アルミ ホイルで舟形をつ < つて、 〇 をでさるだけ重ならな 
しけうに並べる。耐熱容器に A を混ぜ合わせ、さつまいもと一 
緒に加熱する。 

©加熱 後、 A をさつまいもにからめ、黒ごまを適量ふる。 


A [: 


夕 


I まいたけのさんぴ! 5 


材料 （1 人分） 101 kcal 塩分 1.7g 

•まいたけ…]/2パック 
• しめじ… ] /2パック • 油揚げ…]/4枚 
• しよラゆ…ノ」\さじ2 
.「•砂糖… ルさじ] 

A L •ごま油•••ルさじ]ホ味とうびらし…少々 
〇 まいたけは細かくさいて、しめじはル 
房に分ける。油揚げは己 mm 幅に切る。 

©耐熱 容器に 〇 を入れ、 A を加えてよくあえる。 



- エリン幸のベーコン巻き 

材料。人分） 88 kcal 塩分0.日 g 

•エ U ンギ…1本 •ベーコン…1〜2枚 , 

•塩、こしょう…各少々 ’ 

〇エ IJ ン半は縦半分、もしくは大きけ 
れば ] /3 くらいに切る。ベーコンは半 
分の長さに切り、塩、こしょうする。 

© lU ンギの軸にベーコンを巻き、つまようじで 
巻き終わりをとめる。 




I 牛肉ときのこのソース炒め 


材料 (1 人分） 1日 Okcal 塩分 1.4 g 


•牛薄切り肉…目日呂•しめじ 
ウス ターソース •••ルさじ] 


I しよラ吵…ノ」\さじ] 


•酒. 


‘• ] /2パック 
ルさじ] 


〇 牛肉は食べやすく切り、しめじはル房に分 
ける。 

©耐熱 容器に 〇 を入れ、 A を加えて混ぜ合わ 
せる。 
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鶏そぼろ 

材料。人分） 121 kcal 


塩分1 .4 邑 


•鶏ひさ肉…已 Og ‘ 

「•酒…ルさじ1]/2 •砂糖…ルさじ2 
L •しょうゆ…ルさじ11/2 
〇 耐熱容器に材料を入れてよく混ぜる。 
©加熱 後、そぼろ状になるようにかき混ぜる 
©お 弁当に詰めたごはんの上にのせる 


m 


いり卵 

巧料 （1 人分） 153 kcal 


塩分1 .9 g 


同時に作ってごはんにのせると ) 
"2 色ごはん" ができます。 


•卵…2個 


•アルミホイル 


A 


> 牛乳 • 
• 砂糖 • 


• 大さじ1 
•ルさじ1 


-•塩…ルさじ ] /4 


〇 耐熱容器に卵を割りほぐし、 A を加え 
てよく混ぜてアルミホイルをかぶせる。 
©加熱 後、いり卵状になるようにかき混 
ぜる。 

©お 弁当に詰めたごはんの上にのせる。 















































































じやがいちのカレーソテ - ^ 


材料 （1 人分） 124kcal 塩分 1.3g 


A 


じゃびいを" 
「• しよラの- 
サラダ油 


]/2個-にんじん.. 
•大さじン2 •砂糖 • 
…ルさじ] 


]/8本 
•ルさじ2 



-• カレー粉…ノ」、さじ ] /2 


〇 じやびいも、にんじんはマッチ棒くらいの棒状に切る。 
©耐熱 容器に 〇 を入れ、 A を加えて、混ぜ合わせる。 


A 



- - タラモヴラダ 

材料。人分） 14己 kcal 塩分0.9呂_ 

• じゃびいも...]/2個 

たらこ... ]/4腹 • マヨネーズ…大さじ1 
塩、こしょラ…各少々 
〇 じゃびいもは細いせん切りにし、耐熱容器に入れて加熱 
する。 

©たらこは 薄皮に切り目を入れて中身をしごさだし、マヨ 
ネーズ、塩、こしょうと混ぜあわせ、加熱後の 〇 とあえる。 


-- 鶏マヨグラタン 

材料。人分） 220 kcal 塩分0万 g 


A 



•鶏もも肉…目日呂•塩、こしよつ’ 

•ブ□ッコ U —-2 房 •粉チーズ 
マヨネーズ…大さじ] 

カレー粉…ノ」、さじ ] /2 
•アルミケース…2枚 

〇 鶏肉は身の厚いところを開いて4等分に切り、塩、こしよう 
でしっかり下味をつける。ブ□ッコ U —はさっと水で洗っ 
て、軽く塩をふる。 

©アルミ ケース2枚それぞれに鶏肉2切れと、ブロッコリー 
1房を入れ、上から混ぜ合わせた A をかけ、粉チーズを適 
量ふりかける。 


油揚げのチーズ卷き- 



材料。人分） 132kcal 塩分0.9 g _ 

• 油揚げ… ] /2枚 • プ□セスチーズ…2日 g 
•青じそ…2枚•みそ…適量 
〇 油揚げは両端を切り落として]枚の 
長方形に開く。 

©青 じそは片面にみそを薄くめり、 〇 に広げてのせる。 
©チーズを のせ、端から巻いて、巻き終わりをつまようじで 
とめる。 


-- 豚肉の甘辛炒め 

材料 （1 人分） 益巨 kcal 塩分 2g 

•豚肩□—ス肉(薄切り）…7日呂 
•塩、こしょラ…各少々 
• しょラ吵…ノ」\さじ2 
•マーマレード…大さじ] 

〇 豚肉は食べやすい大きさに切り、塩、こしょうで 

下味をつけ、マーマレード、しょうゆを加えて混ぜる。 



-- 冷凍春巻き 

材料。人分） 146kcal 塩分0.6 g 

• 市販のお弁当用冷凍春巻さ 
…2個 （1 個2己〜3日呂） 

〇 包装（プラスチック容器など）を 
はずす。 



— 豚肉と高菜の混ぜごはん頃） っ 

材料 （1 人分） 3目 9kcal 塩分 2.8g 


•已日呂 


嚷 


•高菜漬け…30呂 
• しようゆ•••ルさじ] 


•豚もも肉(薄切り） 

• ごはん…適量 
•塩、こしょう•••各少々 
A 「 •酒…大さじン2 , 

L •砂糖…ルさじ V 4 
〇 豚肉は細切りにして、塩、こしょうで下味をつける。高菜 
漬けは水で軽く洗い、水気をしぼって細かく刻む。 

©耐熱 容器に 〇 を入れ、 A を加えてよく混ぜる。 

©加熱 後、ごはんに混ぜこむ。 




セヴミチ丰ン 



材料。人分） 138kcal 塩分0.2 g _ 

•鶏もも肉•••目日呂•塩、こしょう•••各少々 
•白ごま、黒ごま…各適量 

〇 鶏肉は身の厚いところを開いて4等分に切 

り、塩、こしょうでしっかり下昧をつける。鶏肉に、白ごま、黒 
ごまをそれぞれまぶしつける。 

©耐熱 容器(または、アルミケース）に鶏肉の皮を上にして入 
れる。 


かんたんチンジヤオ 



材料。人分） 371kcal 塩分お_ 

• 焼肉用牛肉…3〜4枚(目已呂） 

•ピ ーマン…1個 •塩、 こしょう…各少々 
. 「• 砂糖...大さじ] • しょうゆ...ルさじ2 
し ごま油...ルさじ1/2 • 白ごま...適量 

〇 牛肉は細切りにして、塩、こしょうで下はをつける。ピーマ 
ンは種とへたを取り細切りにする。 

©耐熱 容器に 〇 を入れ、 A を加えて混ぜる。 




じやがいちと 

•ベーコンのバターじようゆ 


材料 （1 人分） 171 kcal 塩分0.9 g 


• じゃびいも...]/2個 
•ベーコン…1枚 •バター…已呂 
•塩、黒こしょう•••各少々 
• しょうゆ…適量 
〇 じやびいもは、皮をむいて2〜 3 nim 厚さの - 

イチョウ切りにする。ベーコンは己 mm 幅に切る。 

©耐熱 容器に 〇 を入れ、塩、黒こしょう、しょうゆで下味を 
つけて、上にノ（ターをのせる。 



■ かぼちゃのさ■んぴ ら^^ 

材料。人分） 100 kcal 塩分 1.3g 


• かぼちゃ…已日呂 
A r * しようゆ…大さじ]た 

し 砂糖、ごま油…各ルさじ] • t 味とラびらし…少々- 
〇 かぼちゃは皮をむいて、2〜3 mm の厚さのイチョウ切 
りにする。 

©耐熱 容器に 〇 を入れて A を加え、混ぜ合わせる。 



冷凍八ンバーグ 


材料 (1 人分） 112kcal 塩分 0.6g 

• 市販のお弁当用冷凍八ンノ くーグ 
…2個 （1 個2己〜3日呂） 

〇 包装(プラスチック容器など）をはずす。 
※付属のソースなどは加熱でさません。 


m 





































































お菓子•パン 




ま作りならではの工夫で楽しく。 

型抜きクッキー 


材料(約 84 個 .2 段分） 

161kcal (5 個）塩分 Og _ 

クッキー生地 

「ノ、夕一（柔らかくしたちの）……… 1 40g 

砂糖 . 120呂 

卵 . M 1個 

バニラエッセンス . 少々 

L 薄力粉 .300g 


1 柔らかくしたバ 
夕一と砂糖を 
白っぽくなるま 
で練り混ぜる。 


2 溶いた卵を少し 
ずつ加えてよく 
混ぜ、バニラエツ 
センスを加える。 



6 ラップとラップの間に 4 の生地をは 
さみ、めん棒で5 mm 厚さにのばす。 



ポイント…めん棒の両側に己 mm 厚さの 
ちの(割りばしなど）をお<とされいに 
のばせます。 


3 


4 


薄力粉をふるい 
入れてサックリ 
と混ぜる。粉けが 
なくなれば、ひと 
まとめにする。 


ラップに包み、四 
角にして冷蔵室 
で30分 t ソ上ねか 
せる。 



7 好みの型でなく。 



※一度型で巧いた生地はまとめて、の 
ばしては巧くことを繰り返します。 


ポイント…抜さ型に粉をつけると抜さ 



3© に巧けぶ 


9 予熱する。 

(が属品•こ 

EBfil のメニ 


(が属品•食品は入れません） 


のメニユー番号でに段」 r 予熱 
あり（表示部の〔予熱有)点な)」に合わせる 


今 d 量 ^ 今 I 温度 ] I 


180で己スタ-卜 


予熱が完了すれば、 8 を 上段と下段 
に入れ、回転つまみでに 
合わせて^^33 を押す。加熱後、 
熱いうちに角皿からはずして冷ま 
す。 


《 1段で焼く場合は、上段に入れて 

12 〜 13 分 


アドバイス…アイシング(粉砂糖20旨、 
レモン汁ルさじ1弱を混ぜ合わせたち 
の）で冷めたクッキーに模様を書いて 
ちぶいでしよつ。 

猶减懲 





手作0のラツピングで八ートフルなプレゼントに 


子ィ ー/ ん、ノヴ 

ク、ソす一 


た〇つで:^ 


U ボ 


を鱗礎、し、 


於が 


5 2枚の角皿に薄くバターをぬっておく。 


やすくなります。 


8 角皿に間隔を 
あけて等分に 
並べる。 


120 






























おからクッキー 

材料(約80個 *2 段分） 
129 kcal (5 個）塩分〇呂 


おから . 140呂 

バターをらかくしたもの） . 140呂 

砂糖 .70 g 

薄力粉 .140 g 

ベーキングパウダー . 小さじ1 

黒ごま . 大さじ1 


才ーブン用クッキングぺーパー 

1 角皿に才ーブン用クッキングペー 
パーを敷き、 おからをのせる。ラッ 
プで押して平らにのばし、そぼろ 
状にフォークでほぐしておく。 


4 薄力粉とベーキングパウダーをふ 
るい入れ、黒ごまも加えてサック 
リと混ぜる。粉けがなくなれば、ひ 
とまとめにする。 

54 の生地を3 cm 角の長さ 24 cm の棒 
状に本）にととのえ、ラップに包 
み、冷蔵室で1時間 t ソ上ねかせる。 

6 ラップを取って厚さ6 mm に切り、 
薄くバターをぬった2枚の角皿に 
並べる。 


21 を上段に入れる。 


因 BW のメこュ-番号 雨で 巧熱なし應示 
部の C 予熱有)消口)」に合わせる _ 


のメこユ-番号 H 1 で「 2 剧 r 予熱 
あり(表示部の C 予熱有)点巧)」に合わせる 


今 @§^->1 温度 ] I 


iscrcE スタート 


今 I 手動細今 


約18分 E スタ-卜 


3 バターと砂糖を白っぽくなるまで 
練り混ぜ、おからを加えてさらに 
よく混ぜる。 


予熱が完了すれば、回転つまみで 


15〜16 


因に 合わせて 


スタート 


を押す。 


《 1段で焼く場合は、上段に入れて 

12〜13分 




アイスボックスクッキー 

材料(約80個 *2 段分） 

152 kcal (5 個）塩分〇呂 


クッキー生地 

「ノ 、夕一（柔らかくしたちの） ……… 140 g 

砂糖 . 90 呂 

卵 . M 1個 

バニラエツセンス . 少々 

薄力粉 感 . 130 呂 

薄力粉® . 110呂 

L ココア . 25 呂 


1 型抜きクッキー （120 ページ）の 
1 〜 2 と同じようにしたのち、半 
分に分けて一方に薄力粉感を加え 
てバニラ生地にする。もう一方に 
は薄力粉⑥とココアを合わせてふ 
るし\入れ、ココア生地にする。 

2 好みの形にし、3 cm 角（または直径 
3 cm 程度）の長さ 24 cm の棒状 （ 2 
本）にととのえ、ラップに包んで冷 


凍室で1時間 t ソ上冷やし固める。 
ラップを取って6 mm 厚さに切り、 
薄くバター（分量外）をぬった2 
枚の角皿に並べる。 



予熱が完了すれば、回転つまみで 


17〜18 


国に 合わせて 


スタート 


を押す。 


《 1段で焼く場合は、上段に入れて 

14〜15分 




お菓子作りのコツとポイント 


•準備は さちんと 

-最初に材料はきちんと量り、道 
具ちそろえておさます。 

•生地は 間隔をあけて並べて 


6 覆® 


•加熱されるとふく5みますの 
で、充分間隔をあけて並べてく 
ださい。 

> 生地の大ささ-分量をそろえて 

•クッキーやシュークリームなどの生地の 
大きさや厚みが違うと、焼き上がりが一 
様になりません。 


み 




•バター の有塩-無塩は、お好みで 

•薄力粉と 強力粉は使し、分け、必ずふるつて 

-かたまりを取り除さ、空気を生地にたつ 
ぷり入れることにより、焼き上がりを軽 
くします。 

•ボール や泡立器は、水分や油分のついて 
いないちのを 

-卵の泡立てのとを、泡立ちが悪くなりま 
す。 



卵の泡立ては力仕事です。 A ンドミキサーがあれば便利です。 
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スポンジケーキ 

材料(直径1 8 cm の金属製丸型1個分) 


323 kcal (Vs 切れ）塩分0 .1 g mL=cc 
スポンジケーキ 

「薄力粉 . 90 呂 

卵 . M 3 個 

砂糖 .90 g 

バニラエッセンス . 少々 

ノ、夕一 . 15 呂 

L 牛季し . 大さじ1 

ホイップクリーム 

「生ク U - ム . 300 mL 

砂糖 . 大さじ3 

L バニラ エッ センス、ブランデー…各少々 
仕上げ用フルーツ(いちご、キーウィ、宙詰の 
フルーツなどお好みで） . 適量 


硫酸紙または才ーブン用クッキングぺーパー 


水位ライン m 


9スポンジケーキ 


水タンクに水を入れる。 

■自動メニューの 
で焼く場合は、適切なタイミングで 
過熱水蒸気が入るため、水タンクに 
水を入れます。手動で焼く場合は、 
水は使いません。 


2 丸型の内側に薄くバター（分量外) 
をぬつて硫酸紙を敷く。卵は卵黄 
と卵白に分ける。 

3 卵白は大きいボールに入れてツノ 
が立つまで泡立て、砂糖の半量を 
少しずつ加えてさらに泡立てる。 

ポイント…卵白、卵黄の泡立てがポイ 
ント。しっかり泡立ててください。 



4 卵黄に残りの砂糖を入れて湯せん 
し、人肌にあたたまったら取り出 
し白っぽく、筋がつくくらし、（マヨ 
ネーズ状）まで泡立てる。 



5 卵黄と卵白を合わせ、バニラエッ 
センスを加えて泡立器でなめらか 
になるまで混ぜ合わせる。 

6 5 に薄力粉をふるいながら加え、泡 
をこわさないようにサックリと、粉 
けがなくなるまで底から生地を持 
ち上げるようにして混ぜ合わせる。 
ポイント…混ぜちが足りないとキメが粗 
く、混ぜすぎるとふく日みが悪くなります。 

7 耐熱容器に小さく切ったバターと 
牛季しを入れ、ラップをして庫 内中 
央に置く。(角皿は入れません） 


■ OgM のメニユー 

番号 函に 合わせる 


今 (； 手動決定'! ">1 
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今 I 手動ミ視 I 今 I 


約1分 H スタ-卜 


8 加熱後、ヘラをつたわせて 6 に加 
え、手早く混ぜ合わせる。 

ポイント•••溶かしノ巧一は、人肌より 
少し熱めの已〇〜目0でのものが早く 
生地に混ざります。 

9 予熱する。(付属品 • 食品は入れません） 


スポンジケーキ 


のメニュ-番号 且で耀 を 


合わせる 


※回転つまみを回して「9-1段」にします 


S スタ—卜 


10 2 の型に 8 を高し、位置から流し入れ、 
型をゆすって表面をならしたあと、卜 
ントンとたたいて空気抜きをする。 


ポイント…高い位 
置か！5流し入れる 
と泡が均一になり 
ます。 



11 予熱が完了すれば、角皿の中央に 
10 をのせ、卜段に入れる。 化 gs 

を押す。 


手動でするときは：才ーブン(メニュー番号 
「31」） • 1段予熱あり（表示部の〔予熱有:)が 
点灯）の160でで約35分 


竹串を中/に刺してみて生地がつ 
いてこなければ焼き上がりです。 

12 加熱後、焼き縮み 
を防ぐため、すぐ 
に型ごと 20 〜 

30 cm 高さから 1 
回落とす。（中央が 
くぼまず、よりきれいに仕上がる。） 
底を上にして型から出し、網にの 
せて冷ます。 

13 ホイップクリーム 

を作る。ボールに 
あらかじめ冷やし 
ておいた生クリー 
ムと砂糖を入れ、氷水でボールご 
と冷やしながら泡立て、とろみが 
つけば、バニラエッ センスと ブラ 
ンデーを加えてさらに泡立てる。 




•タラり とさせたいとき 

泡立器を持ち上げてトロリと流れ 
るくらいが五分立て。 



• スポンジケーキにめるとき 

もう少し泡立て、筋がつくくらい 
がと分立て。 



•絞り出し袋に入れて絞るとき 

さらに泡立て、ツノが立てば九分立て。 



ポイント…泡立てすざてモ□モ□に 
なってしまったら、残っている生ク 
リームを少し加え、泡立器でゆつくり 
ミ畏ぜるとなめ5かになります。 


14 フルーツは飾り用のものを残して 
薄切りにする。スポンジケーキは横 
半分に切り、ホイップクリームとフ 
ルーツをサンドする。残りのホイッ 
プクリ-ムとフルーツで表面を飾る。 


共立て法について 


全卵に砂糖を一度に加えて泡立てる方法。 
卵白だけよりち泡立ちにくいため、湯せ 
んしなが5泡立て、人肌程度にあたた 
まったら湯せんからはずす。泡立器です 
くいあげたとさ、落ちる泡で夕字がかけ 
るく5いまでしっかり泡立てる。共立て 
の場合、泡立て不足のまま焼いて失敗す 
ることが多いので、気をつけて。(共立て 
法で焼くと、色が濃いめに仕上がる傾向 
があります。） 
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■直径 1 日加！、18則1、21則1の丸型が自動で焼けます。 
■直径 1已則1、21則1は必ず仕上がりキーを使います。 
スポンジケーキのメニュー番号 回に 合わせ、加熱 
スタート後、約3日秒 m 内に押します。 


直径21 cm ... 田(強め） 直径1 5 cm .. •の願め） 


■分量は 下表を参 9 

胥< ださい。 

直径 

材料 

1己 cm 

18別1 

21 cm 

薄力粉 

60呂 

90呂 

120呂 

卵 

M 2 fi 

M 3 個 

M 4 個 

砂糖 

60呂 

90呂 

120呂 

バター 

10呂 

1己呂 

20呂 

牛乳 

ルさじ 2 

大さじ 1 

小さじ 4 

手動でするとさは 

約 30 分 

約 3日 分 

約 40 分 

オーブン’1段予熱おり 
(表示部に〔予熱有〕び点灯） 

. 1日〇で 



ふくらみがよ<、キメも 
細か<ととのっていて 
形ちよい。 

固<、キメがつまってい 
てふくらみち悪い。 




ふ <らみが悪い。 


口 


キメが粗く、なめらかさ 
がない。 



原因 


粉を入れてから混ぜすざ 
た。溶かし バターが 冷め 
ていた。 

粉や溶かしバターを入 
れてから混ぜすざた。生 
地を作ってすぐに焼かな 
かった。卵の泡立て不足。 

粉合わせ不足。粉ふるい 
を忘れた。 



付属品は 
入れません 
^予熱目安時間^ 
i 約已分 j 


上段 m 


角皿 


チヨコレートケーキ 

馆径 1 8 cm の金属製丸型 1 個分) 
316 kcal (1/8 切れ）塩分 0.1 g 


2段ケーキ 


※上記のが料表の分量で「1 5 cm と 21 cm ( 2段ケーキとしてバラン 
スのよい組み合わせ)」、 「18 cm と 18 cm (—般的な 18 cm を2個焼く 
とき)」の組み合わせが自動で焼けます。 

※仕上げはスポンジケーキと同じ要領です。 


g 付属品ょ 屈 

入れません pa 

(予帶 日 安 r ) 固 


角皿上段 


約4ら分 


角皿下段 


323 kcal ( Vi 6 切れ）塩分 0.1 呂 


1 スポンジケーキ （122 ぺージ）の 1 〜 8 と同じようにし 
て、 15cm と 21cm の金属製の丸型2個分のスポンジケー 
キ生地(材料は上記の材料表参照）を一度に作る。 

2 予熱する。(が属品 • 食品は入れません） 


スポンジケーキ 


合わせる 


のメニュ-番号 回で 頒を 


旦 スタ-卜 


1 スポンジケーキ（122ぺージ）の 1 〜 12 と同じようにし 
て焼き上げる。ただし、薄力粉 70g にココア 20g を加え 
ていっしよにふるって使う。 

2 生クリーム300 mL に、砂糖大さじ 3 とココア大さじ 
4 個量の湯で溶く）を加え、ツノが立つまで泡立てる。 
ケーキを横半分に切り、クリームを薄くぬってサンドし 
て全体にぬり、残りのクリームで飾る。 


※回転つまみを回して「9-2段」にします 


3 型に生地を高い位置から流し入れ、型をゆすって表面を 
ならしたあと、トントンとたたいて空気なきをする。 

4 予熱が完了すれば2枚の角皿の中央に型をのせ、上段と 
下段に入れる。 （15cm 型は、下段に入れる。） ホ Sa をキ甲 
す。 


手動でするときは：才ーブン(メニユー番号口1」 ）• 2段予熱あり读示 
部の〔予熱有:!が点灯）の160でで約45分 


123 













































材料。本分） 

191 kcal (1 /s 切れ）塩分 0. 1呂 mL=cc 


スポンジケーキ生地 

「薄力粉 . 80呂 

卵 . M 4 個 


砂糖 . 80呂 

バニラエッセンス . 少々 

L 牛季し . 大さじ 11/2 

ホイップクリーム 

「生ク U - ム .90 mL 

砂糖 . 大さじ1 

L バニラエッセンス、ブランデー…各少々 
黄桃やキ-ウイなどお好みのフル-ツ…"適量 
オーブン用クッキングペーパー 


1 角皿の内側に薄くバタ-をぬって(分 
量夕10才-ブン用クッキンクペ-パ- 
を敷く。 


2 スポンジケーキ (1 22ぺージ)の 3 〜 
4 と同じようにして卵を泡立てる。 

3 嘯する。(備品•紐口は入れません) 



4 スポンジケーキ（122ぺージ）の 5 
〜 6 と同じようにする。牛季しは加 
熱せずに薄力 
粉のあとに加 
える。また、 

粉合わせの際 
は、ヘラを大 

きく動かして 聖^^^ ■ 


サックリと混ぜ、粉けがなくなり、 
生地をヘラですくい上げるとリ 
ボン状にひらひらと落ち、がり重 
なってしばらく跡が残って消える 
くらいを目安にする。 

《 □— j レケーキは、スポンジケーキと比 
ベると、卵に対して薄力粉の割合い 
が少ないため、粉合わせが足りない 
と、キメの粗いケーキになります。た 
だし、ぐるぐると練り合わせると粘 
りが出るので気をつけて < ださい。 

51 の角皿に生地を流し入れて表面 
をならし、空気抜きをする。 

6 予熱が完了すれば、 5 の下に角皿を 
もう1枚重ね、上段に入れ、回転つ 
まみで 聞 巧巧! に 合わ廿 rkgaa 

を押す。 

ポイント…角皿を2枚重ねることに 
よって底に焼さ色がつきにくく、巻い 
たとさに白くされいにでさます。また、 
柔5かく仕上げることができます。 

7 加熱後、角皿から取り出し、オーブ 
ン用クッキングペーパーをつけた 
まま粗熱を取る。 

8 ホイップクリームの作り方 （1 22 
ぺージの 13) と同じようにして 
ホイップクリ ームを 作り、小さく 
切った フルーツを 混ぜる。 

9 ケーキを裏返してオーブン用クッキ 
ングぺーパーをはがし、再度裏返し 
てオーブン用クッキングペーパーに 
のせ、表面にクリームをぬって巻く。 


※ケーキの外周の固さが気になると 
をは、固い箇所にめれぶさんをあて 
ておくと、巻をやすくなります。 

※巻を終わりになるちの生地の端を 
1 cm ぐ5い斜めに切り落とずと卷 
を終わりの段差がなくなり、されい 
に落ち着をます。 

10 巻き終われば、オーブン用クッキン 
グペー ノ ^一で包み、さらに ラッ プで 
包んで、巻き終わりを下にして冷蔵 
室で約30分おき、なじませる。 

《 2本分を焼くときは、手動のオーブ 
ン（メニュー番号「31」） .2 段予熱 
ありの170でで予熱後、角皿を上 
段と下段に入れ、約23分を目安に 
加熱してください。この加熱の場合 
は、底にも焼き色がつきます。 



♦焼を 上げは「□ールケーキ」と 
同じ要領です。 


ココア ロー ル 

薄力粉 80 g に ココア 20 g を 
合わせてふるう。 

抹茶 ロール 

薄力粉 80 g に抹茶大さじ1を 
合わせてふるう。 
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フワフワしつとりのシフオンは、 
柔らかさが心地よいケーキでず。 


シフオンケーキ 



付属品は 
入れません 
/予熱目安時間^ 
、約已分 ) 



下段 


角皿 


材料(直径 20 cm のアルミ製シフオンケーキ 
型1個分） 

207 kcal ( 1 / 10 切れ）塩分 0.1 g 
mL=cc 


卵白 • 
砂糖……. 
卵黄 • 
牛季し……. 
サラダ油 


M 6 個分 
120 g 

… .M 5個 
100 mL 
… 80 mL 


薄力粉 . 120呂 

* フッ素加工の型はうまく焼けなしにとがありま 
す。アルミ製のものをお使し、ください。 


4 3 に薄力粉をふるい入れ、ヘラで粉 
けがなくなるまで混ぜ合わせる。 

5 予熱する。 

(が属品•食品は入れません） 


E & iB のメこユ-を号 HI で「1剧 r 予熱 
あり(表示部の〔予熱有)点な)」に合わせる 


今 ( f 画家是卜 >11 


70で百スタ-卜 


6 4 に 1 の1/3量を加えてヘラでよく 
混ぜ、残りの 1 を加えてヘラで泡を 
つぶさないようサックリと混ぜる。 


7 何もぬっていない型に 6 を流し入 
れ、20〜30回トントンとたたい 
て空気抜きをする。 

8 予熱が完了すれば、角皿の中央に 7 を 
のせ、下段に入れ入れ、回転つまみ 
で 国 EEE に合わせてを押 
す。 

9 加熱後、すぐに型をさかさまにして冷 
ます。完全に冷めたら、型とケーキの 
間にナイフを入れてケーキをはずす。 
アド八’イス…好みでホイップクリーム 
を添えてちぶいでしよラ。 

ザッと混ぜ、泡立器で混ぜながら 
サラダ油を少しずつ加える。 


1 卵白をツノが 
立つまで泡立 
て、砂糖の半量 
を少しずつ加 
えて、さらに泡 
iL て々。 

2 卵黄に残りの 
砂糖を加えて 
白っぽくなる 
まで泡立てる。 

32 に牛孔を1 

をし一如そア 




•焼を 上げは r シフォンケーキ」 
と同じ要領です。 

マー ブル 

インスタントコーヒー大さじ 
2を湯小さじ1で溶き、 6 ので 
きあがった生地に散らして加 
え、軽く混ぜ合わせて型に流 
す。 

な茶 

ティーバッグ4袋の袋を破り、 
葉を牛季しとともに加える。 

ココア 

薄力粉 1 20 g に ココア 20 g を 
合わせてふるう。 

抹茶 

薄力粉 120 g に抹茶 10 g を合 
わせてふるう。 






























マドレーヌ 

材料(直径 9 cm の丸いマドレーヌ型8個分） 
185 kcal (1 個）塩分 0.1 g 

卵 . M 3 個 

砂糖 .80 g 

「薄力粉 . 85 呂 

A ベーキングパウダー . 小さじ1/3 


L レモン汁 . 小さじ1 

バター(小さく切る） .85 g 

敷き紙 


1 マドレーヌ型に敷き紙を敷く。 

2 卵は卵黄と卵白に分ける。スポンジ 
ケーキ(122ぺージ）の 3 〜 8 と同じ 
ようにして生地を作る。レモン汁は、 
卵白と卵黄を合わせた後に力日える。 

A を合わせてふるし、入れる。 
バターの加熱のときはラップをして 
庫内中央に置く。询皿は入れません) 


■ OgM のメ ニユー 

番号 函に 合わせる 


今〔手動決定 I 今 I 


今 I 手動決定一 I 


2分〜2分30秒 H スタ—卜 


かたまりがなくなるまで溶かす。 


I 


付属品は 
入れません 
^予熱目安時間^ 
、約6分 j 


上段 


角皿 


3 嘯する。(欄品•食品は入れません) 


才ーブン 


のメニュー 番号 回! で「1段」 r 予熱 


あり（表示部の〔予熱有)点な)」に合わせる 


今画霉)ぅ的] 


160た百スタ-卜 


4 型に生地を入れ、トントンとたたい 
て空気抜きをし、角皿に並べる。 


5 漁了すれば、 4 を上段に入れ、 

回転つまみで 函 に合わせ 
に 押す。 


6 加熱後、すぐに型から出して冷ま 
す。 



パウンドケーキ 


材料((底） 16 X 7 X 扁さ ）6 cm の金属製 
パウンドケーキ型1本分） 

260 kcal (1/8 切れ）塩分 0.1 g mL=cc 


ラム酒漬けフルーツ 

「ド、ライフルーツ . 90 呂 

L ラム酒 .30 mL 

生地 

「ノ 、夕一（柔らかくしたちの）………10 Og 

砂糖 .80 g 

L 卵 . M 2 個 

*「薄力粉 .100 g 

L ベーキングパウダー ./ J \ さじ2/3 

「<るみ(粗みじん切り） .20 g 

D レモン汁 . 1/2個分 

レモンの皮(すりおろす） . 1 /2個分 

L バニラ エッ センス . 少々 

スライスアーモンド . 適量 

硫酸紙または 


才ーブン用クッキングぺーパー 


1 好みのドライ フルーツを 粗みじん 
に切る。耐熱容器に入れてラム酒 
を加え、ラップをして庫内中央に 
置く。(角皿は入れません） 


■ OgM のメニュ- 

番号 函に 合わせる 


今〔手動決定 I 今 


1000 W 


■»|手動ミ視 I 斗 眶拥【ろ■ 斗 


スタ—卜 


2 パウンド型の内 
側に薄く バター 
(分量外）をぬつ 
て硫酸紙を敷く。 
卵は卵黄と卵白 
に分ける。 



ご注意 


硫酸紙は庫内壁面に接触させると焦げ 
ることがありますので、ご注意くださし、。 


H 付属□□□は 屈 
U 入れません 挡 

|的晶!き間)固 


下段 


角皿 


3 ボー ルに柔らかくした バターと 分 
量の砂糖の約2/3を入れ、白っぽく 
なるまで練り混ぜ、さらに卵黄を 
加えて混ぜる。 


4 卵白は大きいボールに入れてツノ 
が立つまで泡立て、残りの砂糖を 
少しずつ加えてさらに泡立てる。 

5 3 に 4 の半量を加え、 A を合わせ 
てふるい入れ、サックリと混ぜ、残 
りの 4 を混ぜる。 

6 5 に B とラム酒漬けフルーツを加 
えて混ぜる。型に入れて中央に溝 
を作るようにしてへこませ、スラ 
イスアーモンドを散らす。 

7 嘯する。(イ寸属品•食品は入れません) 


才ーブン 


のメニュー 番号 互! で「1段」 r 予熱 


あり（表示部の C 予熱有)点な)」に合わせる 


今 I 手動ミ 今 I 溫 ti 


160で百スタ-卜 


8 予熱が完了すれば、角皿の中央に 6 
を横方向になるようにのせて下段 
に入れ、回転つまみでに 
合わせてを押す。 
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サクサクのパイ生地が香ばしい。 

アップルパイ 

材料(直径 23 cm の金属製パイ皿1個分） 
323 kcal (Vs 切れ）塩分 0.7 g _ 

りんごの甘煮 

「りんご(紅玉など酸味のある種類） 

. 4個（正味600 g ) 


砂糖 .120 g 

レモン汁 . 1/2個分 

コーンスターチ . 小さじ2 


シナモン(お好みで加えてください） 

- . 少々 

冷ぶパイシート(市販のちの） 
. 4枚 （1 枚100呂のもの） 


ドリュール 

「卵黄 . M 1個 

L 水 . /|\さじ1 

あんずジャム、ラム酒 . 各適量 


1 りんごは8つ割りにして皮とおを取 
る。大きさをそろえて厚めのいちよ 
う切りにし、すぐに塩水にさらす。 

21 を洗って水気をきり、耐熱容器に 
入れて砂糖とレモン汁をまぶす。 
水気が出れば、ラップをして庫内 
中央に置く。(角皿は入れません） 


■ OgM のメニュ- 

番号 函に 合わせる 


今〔手動決定 I 今 


1000 W 


今[手動決定]今 


約8分30秒 


日スタート 


I 


付属品は 
入れません 
f 予熱目安時間、 
\約1□分ノ 


上段 

角皿 


途中残り時間が約1分30巧のと 
きに取り出す。汁気をきってコー 
ンスターチ個量の水で溶く）を混 
ぜ、フタをせずに再び庫内中央に 
置き、を押す。加熱後、好み 
でシナモンを加え、冷ます。 


3 冷凍パイシートを2枚ずつくっつ 
けて、巧ち粉をした台でそれぞれ 
のパイシートをめん棒で3〜 4 mm 
厚さにのばし、パイ皿よりひとま 
わり大きめの円形を作る。 

41 枚をパイ皿に敷き、フオークで 
底にたくさん穴をあける。 


5 汁気をきったりんごの甘煮を入 
れ、パイシートの端にドリュール 
をぬってもう1枚のパイシートを 
かぶせる。 

6 余ったふちを切り取って表面にド 
リュールをぬる。余ったパイ シー 
卜をまとめてのばし直し、ふち飾 
りにしたり、型で抜いて表面に飾 
る。冷蔵室で約30分ねかせる。 



7 予熱する。(イ寸属品-食品は入れま 
せん） 


才ーブン 


のメニュ-番号 团で n 剧巧熱 


あり（表示部の〔予熱有)点な)」に合わせる 




22crc 百スタ-卜 


8 6 の表面にドリュールをぬり3〜 
4力所切り目を入れる。 


9 予熱が完了すれば、角皿の中央に 8 
をのせ、上段に入れ、回転つまみで 


理152^3 し合わせて 


スタ-卜 


を押す。 


10 加熱後、熱いうちにラム酒で溶い 
たあんずジャムをめる。 


ベイクド チーズケーキ 

材料(直径21 cm のタルト型1個分） 

320 kcal (Vs 切れ）塩分 0.4 g 


タルト生地 

「ノ 、夕一 .60 g 

砂糖 .40 g 

卵 . M 1/2 個分 

バニラエツセンス . 少々 

L 薄力粉 . 120呂 

チーズクリーム 


「クリームチーズ(柔らかくしたもの） 

. 20 Og 

カッテージチーズ屬ごしタイス 


. 100呂 

砂糖 .90 g 

卵黄 . M 2 個 

コーンスターチ .30 g 

レモン汁 . 1/2個分 

レモンの皮（国産のものをすりおろす） 

. 1/2個分 

バニラエツセンス . 少々 

L 卵白 . M 2 個分 

レー ズン .15 g 


1 型抜きクッキー （120 ページ）と 
同じようにして生地を作り、冷蔵 
室で約1時間ねかせる。 

2 ボールにカッテージチーズとク 
リ ーム チーズを入れ、泡立器でよ 
く混ぜる。 



付属品は 
入れません 
/予熱目安時間1 
,約已分 I 



上段 


角皿 


32 に砂糖を加 
え、泡立器で 
しっかりすり 
混ぜたのち、卵 
黄を加えてな 
めらかになる 
まで混ぜる。 



4 3 にコーンスターチ、レモン汁、レモ 
ンの皮、バニラエッセンスを加えて 
そのつど混ぜる。 

5 卵白はツノが立つまで泡立て、 4 に 
加えて混ぜる。 



才ーブン 


のメニュ—番号 EH で「1剧 r 予熱 


あり（表示部の〔予熱有)点な)」に合わせる 


6 ラップとラップの間に 1 の生地を 
はさんで、めん棒で3 mm の厚さに 
のばし、型にきっちりと敷き詰め、 
余った縁はめん棒を転がして切り 
落とす。焼いたときにふくらまな 
いように底と側面にフォークでた 
くさん穴をあける。 

7 6 の底にレーズンを散らし、角皿に 
のせて 5 を流し入れる。 


今〔手動決定]今 I 


70で百スタ-卜 


9 予熱が完了すれば、 7 を上段に入れ、 
回転つまみでに合わせ 
て^ aa を押す。 

10 加熱後、型に入れたまま、粗熱を取る。 


アドバイス•••加熱後、ラム酒でのばし 
たあんずジャムをめって仕上げてちよ 
いでしよラ。 


8 予熱する。（が属品•食品は入れません) 
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プリン 

材料(ステンレス製プリン型10個分） 
105 kcal (1 個）塩分 0.1 呂 mL=cc 


カラメ ルソース 

「砂糖 . 大さじ5 

L 水、湯 . 各大さじ1 

* 陶器製のプリン型は固まりにくいので、使用し 
ないでくださし、。 

プリン液 

「牛乳 . 500 mL 

砂糖 . 70呂 

卵 . M 4 個 

L バニラ エツ センス . 少々 

アルミホイル 


水タンクに水を入れる。 


水位ライン2 


2 小さめの鍋に砂糖と水を入れて中 
义にかける。あめ色に煮つまった 
ら义からおろして湯を加える。（湯 
を加えるときは、はじくのでやけ 
どに注意してください。） 


3 プリン型に、カラメルソースを同 
量ずつ入れる。 


4 耐熱容器に牛季しと砂糖を入れ、フ 
夕をせずに庫内中央に置く。（角皿 
は入れません） 


ITOB のメニュ- 

番号 西に 合わせる 


今〔手動決定 I 今 


1000 W 


今 I 手動綱今 


約2分30秒 B スタ-卜 


5 加熱後、かき混ぜて砂糖を溶かす。 
よく溶きほぐした卵とバニラエッ 
センスを加え、泡立てないように 
混ぜ合わせて、こす。 

ポイント•••卵は充分溶きほぐしてくだ 
さい。溶き方が足りないと裏ごしに卵 
白が残り、うまく固ま 5 ないことがあ 
ります。 


6 プリン液を型に同量ずつ注ぎ、 1 
個ずつアルミホイルでフタをして 
角皿に並べる。 

7 6 を上段に入れる。 


ぉ備] のメこュ- 番号 函で 
「弱」に合わせる 


-> 〔手動決定 I 


日約20分百スタ-卜 


8 加熱後、庫内で約 5 分蒸らしてか 
ら粗熱を取り、冷蔵室で冷やして 
型から出す。 


プリンのポイン 


♦型の 形状や加熱前のプリン液の温度な 
どにより、仕上がりが異なることがあり 
ます。ちし、竹串を刺してみて生っぽい 
ものがついてくる場合は、延長で加熱 
を追力日してください。 



チョコプリン 

材料(ステンレス製プリン型10個分） 

1 68 kcal (1 個）塩分0 .1 g _ 

カラメルソース（作り方は「プリン」を参照） 

「砂糖 . 大さじ5 

L 水、湯 . 各大さじ1 

プリン液 

「牛乳 . 2カップ 

砂糖 . 50呂 

ミルクチョコレ-卜(細かくくだく)。 140 g 

L 卵 . M 4 個 

アルミホイル 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン2 


2 耐熱容器に牛季しと砂糖を入れ、フ 
夕をせずに庫内中央に置く。 


(角皿は入れません) 


のメ ニユー 

番号 函に 合わせる 


今〔手動決定 I 今 I 


1000 W 


今〔手動決定;)今 


約2分30秒 B スタート 



3 加熱後、別のボールに入れた チョ 
コレー トに少しずつ注いで チョコ 
レー トを溶かし、よく溶きほぐし 
た卵を加え、泡立てないように混 
ぜ合わせて、こす。 

4 プリン(上記）の 6 〜 7 と同じよう 
にする。プリン 7 のとき、次の操作 
をする。 


蒸し物 


のメニュ- 番号 函で 


「弱」に合わせる 


今〔手動決定 I 


約35分因スタ-卜 


5 加熱後、庫内で約 5 分蒸らしてか 
ら粗熱を取り、冷蔵室で冷やして 
型から出す。 
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お□に広がるバニラの香りと、 
なめらかなのどごしが絶品。 

プリン ( なめらかタイプ } 


材料(底の直径 8 cm 、 高さ 4 cm の 
ココット型8個分） 

1 85 kcal (1 個）塩分0.1呂 mL=cc 


A 「 牛季し . 

L 砂糖 . 

生クリーム . 

卵黄 . 

ノ、'ニラエツセンス 
アルミホイル 


300 mL 
70 g 
150 mL 
… M 5 個 
少々 


水位ライン2 


1 水タンクに水を入れる。 I _ 

2 耐熱容器に A を入れ、フタをせずに 
庫内中央に置く。(角皿は入れません） 


■ OgM のメニユー 

番号 函に 合わせる 


今[手動決定 


1000 W 


今 I 手動ミ視 I 今 


約2分 


g スタ—卜 


32 に残りの材料を加え、よく混ぜ合 
わせて、こす。 


43 を型に同量ずつ注ぎ、1個ずつアル 
ミホイルでフタをして角 jm に並べる。 



5 4 を上段に入れる。 



今〔手動決定 I 


6 カロ熱後、庫内で約 5 分蒸らしてから 
粗熱を取り、冷蔵室で冷やす。 


アドパ’イス…好みでホイップクリーム 
を飾ったり、カラメルソースをかけて 
ちぶいでしよつ。 




牛季しの分量を豆季し(調整タイプ、無 
調整タイプどちらでも可）に置き 
かえます。 


豆乳プリン 
戍めらかタイス 


♦焼き上げは 「プリン（なめ5かタイ 
プ)」と同じ要領です。 
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付属品は 
入れません 
^予熱目安時間^ 
、約6分 ] 



上段 


角皿 


負皿上段 m 

1 副 分 


角皿下段 



モコモコのシュー巧に 
カスタードをたっぷり詰めて。 

シュークリーム 

材料。8個 .2 段分） 

183 kcal (1 個）塩分 0.1 g mL=cc 


カスタードクリーム 

••…4カップ分 （ 135ぺージを参照して作る） 
シュー生地 

-水 . 160 mL 

バター .80 g 

薄力粉 .80 g 

-卵 . M 4〜5個 

アルミホイル 

*9 偃 1(1 段分）を自動で'焼くこともできます。 


シュークリームは生地の作りちでふく 5 
みが変わってさます。柔5かすぎたりする 
とうまくふく 5まない場合があります。 


シュー生地を作る。 
大きめ（直径22 cm 
iiUi ) の耐熱容器に 
水と小切りにした 
バターを入れ、分量 


潛 


の薄力粉のうち小さじ 1 /2を入れ、 
フタをせずに庫内中央に置く。（角 


皿は入れません) 


■OgM のメニュ- 

番号 西に 合わせる 


今〔手動決定;!今 


1000 W 


挪動決定 I 斗 iSEga 令 


スタート 


ポイント…水とバターが充分沸騰して 
し、るところに薄力粉を加えます。 
沸騰が足りないとさは、加熱を延長し 
て < ださい。 

2 加熱後、残りの薄力粉を力日え、ヘラで手 
早くしっかり練る。フタをせずに庫内中 
央に置く。(角皿は入れません） 


j のメニユ 




今手動決定 I 今 


約1分 


H スタート 


3 溶いた卵をまず1個分加える。き 
れいに混ざつたら、生地の状態を 
見ながら残りの卵を少しずつ加え 
てのばす。 


4 ヘラですくってみて、ゆっくり落 
ちるぐらいの固さに調節する。 

ポイント…生地の半量ほどをヘラです 
くってヘラを傾け、己つ数えてポタッ 
と落ちるく！5いの固さです。 

卵が全部入らないうちにこの状態に 
なったら、卵を加えるのをやめる。 



5 水タンクに水を入れる。 


水位ライン1な上 


■自動メニユーの i レ化 dlHB 

で焼く場合は、適切なタイミングで 
過熱水蒸気が入るため、かタンクに 
水を入れます。手動で焼く場合は、 
水は使いません。 


6 予熱する。（が属品•食品は入れません) 



7 2枚の角皿にアルミホイルを敷 
く。直径1 cm の丸型口金をつけた 
絞り出し袋に入れて、9個ずつ絞 
り出す。 


8 予熱が完了すれば、 7 を上段と下段 
に入れる。（手動で焼く場合は、生地 
に霧を吹きます。）を押す。 


手動でするときは： 


I 上段 

翁 

角皿 

才ーブン（メニユー番号 
「31」>1段予熱あり（表 
示部の〔予熱有：!が点灯） 
の190でで26〜28分 

角皿上段 

角皿下 

才ーブン（メニユー番号 
「31」>2段予熱あり（表 
示部の〔予熱有：!が点灯） 
の190でで約40分 


ポイント…焼き上がるまでに冷たい空 
気が入るとしぼんでしまいますので、 
焼いている途中はドアを開けないよう 
t ししましよつ。 


9 シュー皮が熱いうちに手早くァ 
ルミホイルからはずして冷ます。 
シュー皮の上部をナイフで切り、中 


にカスター 
ドクリーム 
を詰める。 




エクレア 

1 シュ ークリームの 1 〜 6 と同じよ 
うにする。 

2 シュー生地を直径1 cm の丸型口金 
を使って1 0 cm 長さの棒状に9個ず 
つ絞り出し、シュークリームと同じ 
ようにして焼く。 


シュー皮の上部を切って溶かした 
チョコレート1 20 g をつけて固め 
る。カスタードクリームを詰めて 
上部をかぶせる。 
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サクサクのパイ生地と、クリームの 
組みさわせがべストマッチ。 

パイシュー 

材料。6個. 2段分） 

249 kcal 塩分 0.2 呂 mL=cc 
カスタードクリーム 

「薄力粉、コーンスターチ . 各大さじ 3 


砂糖 感 . 10 Og 

牛季し . 480 mL 

卵黄 . M 4 個 

ノ、夕 . . 50 呂 

ブランデー . 小さじ 3 

バニラエツセンス . 少々 

生クリーム . 160 mL 

L 砂糖® . 30 呂 

シュー生地 

-水 . 100 mL 

ノ、夕 . . 50 呂 

薄力粉 . 50 g 

L 卵 . L 2 個 


冷巧ノ S イシート(市販のちの） 
. 2 枚に OOg ) 

才ーブン用クッキングぺーパー 

アルミホイル 

*8 偃 1(1 段分）を自動で'焼くこともできます。 

1 カスタードクリーム （135 ぺージ） 
と同じようにしてカスタードク 
リームを作る。ただし、加熱時間は 
約7分にし、残り時間が約4分と 
約2分のときに混ぜる。 

2 冷えた生クリームに砂糖⑥を加 
え、と分立てにし、 1 に加えてなめ 
らかになるまで混ぜる。 

3 冷凍パイシートを冷凍室から出 
し、16等分する。 

4 シュークリーム（130ぺージ）の 1 
〜 4 と同じようにする。ただし、水 
と薄力粉の加熱時間は約2分30 


スイートポテト 

材料 (1 2個分） 1 22 kcal (1 個）塩分〇呂 
さつまいも(直径5則1くらし \のもの) 

. 2本 (1 本250呂） 

「砂糖 . 40呂 

A 卵黄感 . M 1 個 


バター(小さく切る） . 70 g 

L バニラエツセンス . 少々 

卵黄 ⑥ . M 1個 

牛乳、はちみつ . 各適量 


才ーブン用クッキングぺーパー 

1 さつまいもは皮ごと4等分に切る。角 
皿に調理網をのせてし、もを並べる。 

21 を上段に入れる。 



付属品は 
入れません 
f 予熱目安時間^ 
. 約6分 ] 


秒にし、残りの薄力粉を加えてか 
らの時間は約40秒にする。 

5 15 cm 角に切ったオーブン用クッキ 
ングペーパーを2枚用意し、1枚に 
軽く巧ち粉をして、 3 のパイシート 
を1枚のせ、パイシートの上にも軽 
く打ち粉をして、もう1枚のオーブ 
ン用クッキングペーパーをかぶせ 
る。めん棒で約1 0 cm 角にのばす。 

6 5 の上のオーブン用クッキング 
ぺーパーをはずし、 4 の生地の 1/16 
量(約1 4 g ) をパイシートの中ふ、に 
のせる。 


7 パイシートの四隅をつまんで、 
シュー生地をしっかり包み込む。 
残りのパ 
イシート 
と生地も 
同じよう 
にする。 

8 でき上がった生地は、バットなど 
にのせラップをして冷蔵室で約30 
分ねかせる。 



9 水タンクに水を入れる。 


水位ライン1な上 


■自動メニユーの 
で焼く場合は、適切なタイミングで 
過熱水蒸気が入るため、かタンクに 
水を入れます。手動で焼く場合は、 
水は使いません。 


11 2枚の角皿にアルミホイルを敷 
き、生地を8個ずつ間隔をあけて 
並べる。 


12 予熱が完了すれば、 11 を上段と下 
段に入れる。(手動で焼く場合は、生 
地に霧を吹きます。）を押す。 


手動でするときは： 


上段 

翁 

角皿 

才ーブン（メニユー番号 
に1」’1段予熱あり（表 
示部の〔予熱有）が点灯） 
の190でで26〜28分 

皿上段 

角皿下 fr 

才ーブン（メニユー番号 
「31」 • 2段予熱あり（表 
示部の〔予熱有）が点灯） 
の190でで約40分 


10 予熱する。(が属品•食品は入れません) 




3 加熱後、庫内で約10分蒸らす。 
※急ぐ場合は、皿にのせてラップをし 
て唐 内中 巧に置を（角皿は入れませ 

ん)、 レンジ（メニュー番号！ " sgj ) • 
1 000 W で 約巨分 30 砂 加熱して 
<ださい。 

4 皮をむいて裏ごしする。 

5 4 に A を加えて混ぜ合わせ、固い 
ようなら牛季しを加えて調節する。 


6 5 を12等分して形をととのえて調理 
網にオーブン用クッキングペーパー 
を敷き、その上に並べ、表面に卵黄⑥ 
をめる。 


※冷凍パイシートのメーカーによつ 
て、焼を上がりの形や色が異なるこ 
とがあります。 

13 カスタードクリームを絞り出し袋 
に入れ、シュー皮に穴を開けて詰 
める。 





に合わせる 


手動でするときは:蒸し物(メ ニ : 

1- 番号! " SO 」） 

「劇で約22分 



7 6 を上段に入れる。 


Kiljjii のメニユー番ち ESI で r 予熱なし(表 
お部の C 予熱有)消巧)」に合わせる 


今 I 手動ミ視 I 今 


23〜25分且スタ-卜 


8 加熱後、熱いうちに表面にはちみ 
つをぬる。 
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揚げパン 

材料 (20 本分） 

430 kcal (5 本）塩分 0.6 g 


食パン (5 〜6枚切り） . 2枚 

ノ、夕. .50 g 

グラニュー糖 . 適量 


6 5 を上段に入れる。 


のメニユ-番号 因で 
r 予熱なし(表示部の C 予熱有)消巧)」に合わせる 


ウォーターグ リル 


今 I 手動ミ視 I 今 


21〜23分且スタ-卜 


1 水タンクに水を入れる。 


7 j ( 位ライン祖 


2¢ パンのミミを切る。残りを 2 cm 
幅に切る。 


3 耐熱容器にバターを入れ、ラップ 
をして庫内中央に置く。（角皿は入 
れません） 


■ OgM のメニュ- 

番号 困に 合わせる 


今手動決定 I 今 


200 W 


斗 I 手動ミ兢 I 斗 阮百幻 寺 


スタート 


4 パン（ミミも）に 3 をかけて、まん 
べんなくからめる。 

5 角皿に調理網をのせ、 4 を並べる。 


7 加熱後、ビニール袋にパンを入れ、 
グラニュー糖をからめる。 

※写真は、グラニユー糖にシナモンを 
混ぜています。 


クルトン 


※ミミを1 cm 角に切って、角皿の外周寄 
りに重な5ないよラに広げて揚げパ 
ンと一緒に加熱するとクルトンがで 
さます。スープやサラダのアクセント 
にどうぞ。(加熱が足りないときは、様 
子を見なが5手動のウォーターグリ 
ルで加熱を追加してください。） 



食パンピザ 

材料(食パン6枚分） 
291 kcal (1 枚）塩分 1.6 g 


食パン (6 枚切り） . 6枚 

「玉ねぎ(薄切り） .50 g 

A ピーマン(輪切り） . 2個 


L 粗びきウインナー （5 麵厚さの輪切り) 


. 6 * 

ピザ ソース . 適量 

ピザ用チーズ . 10 Og 


水タンクに水を入れる。 


7 j ( 位ライン祖 


2 食パンのミミを切る。 


3 ラップとラップの間にミミを切つ 
た食パンをはさみ、めん棒で 5 mm 
厚さくらいにのばす。 


4 角皿に調理網をのせ、 3 を並べる。 
ピザソースをぬり、 A を均等にの 
せてピザ用チーズを散らす。 


5 4 を上段に入れる。 


ウォーターグ リル 


のメニュ-番号 因で 


r 予熱なし(表示部の C 予熱有)消巧)」に合わせる 


如動ミ姑今 kiBsfc ない Maa 

6 加熱後、好みの大きさに切る。 
※パセリのみじん切りを散5しても 
よいでしよつ。 



チヨコバナナケーキ 

材料 (18 cm 角1枚分） 

74kcal (1/8 切れ)塩分 a2g 

ホットケーキミックス . 100呂 

バナナ感 . 1本(正味 90 g ) 

卵 . M 1個 

バナナ®トッピング用-輪切り） 

. 1/3本(正味 30 g ) 

チョコチップ . 10呂 

ビ ニール 袋 

才ーブン用クッキングぺーパー 


1 水タンクに水を入れる。 


7 j ( 位ライン祖 


2 適当な大きさにちぎったバナナ感 
をビニール袋に入れ、バナナをつ 
ぶすようにしてもむ。 


3 2 にホットケーキミックスと卵を入れ、 


全体が混ざり合うようにさらにもむ。 


4 角皿に才ーブン用クッキングペー 
パーを敷く。 

5 3 のビニール袋の角をはさみで切 
り、 4 の上に絞り出し、1 8 cm 角にの 
ばす。半分にバナナ⑥を並べ、半分 
にチョコチップを散らす。 

6 5 を上段に入れる。 


ウ オーター グリル 


のメニュ-番号 因で 


r 予熱なし(表示部の C 予熱有)消巧)」に合わせる 


今 I 手動ミ視 I 今 


17〜19分且スタ-卜 


7 加熱後、好みの大きさに切る。 

※粉砂糖をふつてちよいでしよ5。 
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蒸しパン 


材料(ステンレス製プリン型10個分） 
177 kcal (1 個）塩分 0.2 g mL=cc 


卵 . 

. M 2 個 

砂糖 . 

10 Og 

サラタ油 . 

. 大さじ2 

牛乳 . 

150 mL 

A 「薄力粉 . 

L ベキングパウダ.…… 

20 Og 
大さじ1/2 

甘納豆 . 

. 60呂 

紙ケス . 

. 10枚 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン2 


2 ボールに卵を割り入れ、砂糖を加 
えて泡立器でよく混ぜる。 


32 にサラダ油を力日えて混ぜ、牛季しも 
加えてサツと混ぜ合わせる。 A を 
合わせてふるい入れ、ダマが残ら 
ないように手早くヘラで混ぜ合わ 
せて甘納豆を混ぜこむ。 


4 プリン型に紙ケースを入れ、生地 
を等分に入れて角皿にのせる。 


5 4 を上段に入れる。 


のメこュ-番号 函 ■( 
「強」に合ねせる 


今[手動決定〕 


1已分百スタ-卜 


6 加熱後、網にのせて冷ます。 



大学いも 

材料 (4 人分） 270 kcal 塩分 0.1 g 

さつまいも . 2本 (500 呂) 

サラダ油 . /)、さじ2 

「砂糖 . 大さじ8 

A 水 . 大さじ1 

L しょうゆ ./ J \ さじ2/3 

才ーブン用クッキングぺーパー 


水タンクに水を入れる。 


水位ライン m 


2 さつまいもは、皮をよく洗って 
6 cm 長さの乱切りにして袋に入 
れ、サラダ油をまぶしつける 。 A 
は小さめの耐熱容器に入れる。 


3 角皿に才ーブン用クッキングペー 
パーを敷いて 2 のいもを並べ、 上 
段に入れる。 


4 もう1枚の角皿に A を入れた耐熱 
容器をのせ、下段に入れる。 


ウォーターオーブン•発醒 


番号 函 でに剧巧熱なし馈お 
部の C 予熱有)消な) J に合わせる 


今 I 手動ミ細 


今 


2已〇で 


a 約35分 


百スタ-卜 



5 加熱後、すぐにミトンなどを使つ 
てやけどをしないように耐熱容器 
のみつをいをにからめる。 

※加熱後のみつといちを混ぜすざる 
と白濁することがあります。 


IMP* 



みつは高温になっていますので必 や 

ずミトンなどを使ってください。 つ 


焼きりんご 

材料 (4 個分） 273 kcal 。個）塩分 Og 


りんご . 4個 （1 個 300 g ) 

「砂糖 . 60呂 

A バター . 4 Og 


L シナモン . 小さじ1 


3 深さ6 cm 程度の底の平らな耐熱容 
器(加熱後、汁気が出るので、深さ 
が化要です。）にりんごを並べ、角 
皿にのせる。 

4 予熱する。(イ寸属品 • 食品は入れません) 


水タンクに水を入れる。 


水位ライン1な上 


ウ オーター オーブン•発 n 


のメニュ-番号 困 


で「1段」 r 予熱あり（表示部の〔予熱有)点な)」 
に合わせる 


2 りんごはフォークなどで皮に20 
力所くらい穴を開け、おおきなど 
で底を残しておを抜き取る。 A を 
混ぜ合わせたものをおをくり抜い 
た穴に、等分に入れる。 


今 I 手動ミ 溫 


20〇で且スタ-卜 


5 予熱が完了すれば、 3 を上段に入 
れ、回転つまみで 国 SS に合わせ 
て^ aa を押す。 
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おはぎ 


材料 (15 個分) 



186kcal(1 個）塩分 Og 


1カップ= 200 mL mL=cc 


つぶあん . 600呂 

もち米 . 2カップ (340 g ) 

水 . 300 mL 

砂糖 . 大さじ4 

ごま . 大さじ5 

青きな粉 . 適量 


水タンクに水を入れる。 


水位ライン2 


2 つぶあんは15等分して丸める。 

3 金属製バット（底 25.5 X19 X高 
さ 3.5 cm ) に洗ったもち米と水を入 
れ、約1時間つけておく。 


4 角皿に調理網をのせ、 3 をのせる。 
5 4 を上段に入れる。 



今〔手動決定 I 


6 加熱後、ボールに移しかえて砂糖 
を加え、水でぬらしたすりこ木で 
五分づきまでつき、15等分する。 

7 6 のうち10個は 2 のあんを包み、 
表面にごま、青きな粉をつける。残 
りの 6 は 2 のあんで包む。 



水タンクに水を入れる。 


水位ライン2 


4 角皿に調理網をのせ、 3 をのせる。 


2 ボールに熱湯、砂糖、食紅を入れて 
溶かし、道明寺粉を加えて混ぜ、約 
30分おく。桜の葉はうすい塩水に 
つけて塩抜きしておく。あんは20 
等分して丸める。 


5 4 を上段に入れる。 


な 剖 のメこュ-番号 函 ( 
「強」に合わせる 


今〔手動決定〕 


今 I 


約20分百スタ-卜 


3 金属製バット（底 22.5 X19 X高 
さ 3.5 cm ) にふやかした道明寺粉を 
平らに入れる。 


6 加熱後、木じやくしで軽く混ぜる。 


7 手に水をつけ、もちを20等分して 
平たくのばし、あんを包んで水気 
をきった桜の葉で包む。 
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付属品は 

入れません 


カスタードクリーム 

材料 (4 カップ分） 

614 kcaK 1 カップ )塩分 0.2 g 

薄力粉、コーンスターチ . 各大さじ4 

砂糖 .160 g 

牛乳 . 4カップ 

卵胃 . M 6 個 

ノ、'夕一 . 60呂 

ブランデー . 小さじ4 

バニラエツセンス . 少々 


今[手動決定 1 今 (； 


今 I 手動ミ視 I 今 f 

途中残り時間が約 5 分 30 巧と約 
2分のときに混ぜる。 

《 加熱途中に取り出す場合はとりけ 
しは押さずに、ドアを開けて加熱を 
一時停止させ、食品を取り出してく 
ださい。 


:!を Wr 巧 
■; 心1ぶ 


大きめの耐熱容器に薄力粉とコー 
ンスターチ、砂糖を入れる。牛季しを 
少し力日えてのばし、卵黄、残りの牛季し 
を加えてよく混ぜ、フタをせずに庫 
内中央に置く。(角皿は入れません。） 


ポイント…加熱直 
後は柔5かめです 
が、冷めるとちよう 
どよい固さになり 
ます。 

2 バターを加えてよく混ぜ、冷めた 
らブランデーとバニラエツセンス 
を加えて香りをつける。 




ポイント…ブランデーとバニラエッセ 
ンスは必ず冷めてから加えましよう。 
熱いうちに加えると香りがとんでしま 
います。加熱後、表面にラップを密着 
させて空気にふれないようにしてお< 
と、膜び張りません。 


いちごジャム 

材料(でき上がり量約 280 g 分） 
489 kcal (全量）塩分 Og 

いちご . 1パック (300 g ) 

レモン汁 . 1/2個分 

砂糖 . 10 Og 

1 大きめの耐熱容器にへたを取った 
いちご、レモン汁、砂糖を入れ、フ 
夕をせずに庫内中央に置く。（角皿 
は入れません） 

SIT 品-る卜 

•41 手動賊 I 斗 feBI •ない fc ■の， 


付属品は 

入れません 


途中1〜2度取り出してアクをす 
くってかき混ぜ、 ホ™ をキ甲して 
加熱を続ける。 

《 加熱途中に取り出す場合はとりけ 
しは押さずに、ドアを開けて加熱を 
一時停止させ、食品を取り出してく 
ださい。 

2 加熱後、そのまま冷ますと全体が 
固まってジャム状に仕上がる。 

ポイント…つぶのないジャムにしたい 
ときは、熱いうちに裏ごします。 



■IM の の メニユー 

番号 函に 合わせる 


のメニュ- 

番号 函に 合わせる 


ホワイトソース 

材料にカップ分） 

308 kcal (1 カップ）塩分 0.6 g 

薄力粉、バター . 各30呂 

牛乳 . 2カップ 

塩、こしよう . 各少々 


大きめの耐熱容器に薄力粉とバ 
ターを入れ、フタをせずに庫内中 
央に置く。(角皿は入れません） 


■ OgM のメニュ- 

番号 函に 合わせる 


今動決定]今 


1000 W 


•41 手動賊 I 斗 isng 斗 I 


スタ—卜 


付属品は 

入れません 


2 加熱後、泡立器でなめらかになる 
までよくかき混ぜる。 

32 に牛季しを少しずつ加えて溶きの 
ばす。（角皿は入れません） 


■iM の の メニユー 

番号 西に 合わせる 


今手動決定 I 今 I 


1000 W 


約4分30秒 B スタ-卜 


■» |手動減け 

途中、残り時間が約 3 分と約 1 分 
30 秒の ときに取り出して混ぜる。 

※加熱途中に取り出す場合は、とりけ 
しは押さずに、ドアを開けて加熱を 
一時停止させ、食品を取り出してく 
ださい。 

4 加熱後、軽く混ぜて塩、こしようで 
味をととのえる。 



ポイント…泡立器の筋が残るく 5いの 
固さが適当。すぐに使わないときは、表 
面にラップを密着させておくと、膜が 
張りません。 


スタ—卜 



10Q0W 


レンジ 


スタ—卜 


スタ—卜 


約 g 分 


1000 W 


レンジ 
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水タンクに水を入れる。 


水位ライン1な上 


(発酵と焼き上げの両方ができる 
水量） 


2 大きいボールに強力粉、砂糖、塩 
を合わせてふるい入れる。ドライ 
イーストを加えて混ぜ、牛孔、溶き 
卵を順に入れて軽く混ぜたあと、 
柔らかくしたバターを混ぜこむ。 


3 生地をひとまとめにし、強力粉を 
ふった台の上でたたきつけるよう 
にして力を入れて約10分、全体が 
均一に耳たぶくらいの柔らかさに 
なるまでこねる。 

ポイント…こね方びたりないと、空気を 
包みこむグルテン(ル麦粉に含まれる夕 
ンパク質）の膜が充分にできず、空気が 
通り励ブてしまし、、ふくらみません。 


4 生地をのばしてみて指が透けて見 
えればちようどよい状態。 



ま作りパンの基本スタイル。 

口ールパン 



材料。8個 .2 段分） 

143 kcal (1 個）塩分 0.4 g mL=cc 

パン生地 

「強力粉 .420 g 

砂糖 . 大さじ4 

塩 ./ J \ さじ1 

ドライイースト . 小さじ2 (6 g ) 

牛乳(室温のもの） .220 mL 

卵 . M 1個 

L ノ、夕一 . 80 g 

ドリユール 

「溶き卵 . MV 2 個分 

L 塩 . 少々 

*9 偃 1(1 段分）も自動でできます。 


8 生地をスケッパーか包 T で18等 
分して小さく丸め、ラップをかけ 
て約20分おき、休ませる。（ベンチ 
タイム） 

9 丸くなっている生地を細めの涙形 
にしてめん棒でのばし、太い方か 
ら巻く。薄くバター(分量外)をぬっ 
た2枚の角皿に間隔をあけて巻き 
終わりを下にして並べる。 

10 9 を上段と下段に入れる。 （1 段の 
ときは上段に入れる。） 


5 きれいに丸めなおして薄くバターを 
ぬったボールに生地を入れ、乾いた 
ふきんをかける。角皿にのせる。 

6 5 を下段に入れる。 


ウォーターオーブン•発！ 


番号 困で 院酵」に合わせる 


今 I 手動決定 I 


百40で且40〜已〇分田スタ-卜 


ウォーターオーブン•発11 


番号 困で 「発酵」に合わせる 


今 I 手動ミ細 


40で035〜40分0スタ—卜 


ポイント…2次発酵後の生地は2〜 
2.5 倍にふくれています。発酵不足の場 
合は、様子を見なが5約1日分発酵時間 
をたして < ださい。 

11 予熱する。(が属品-食品は入れま 
せん） 


ポイント…1次発酵後の生地は2〜 
2.已倍にふくれています。指に粉をつけ 
て中央を押し、穴がそのまま残れば、ほ 
どよく発酵しています。穴がちどるの 
は発酵不足。様テを見なが5約1日分発 
酵時間をたして < ださい。 



7 生地を軽く押してガスをおき、生 
地の端をつかんで四方からがりこ 
む。（ガス抜き） 


のメニユー番号 U で分量を 

合わせる 

※回転つまみを回して「11 -2 段」にします 


スタ—卜 


12 予熱が完了すれば、パンの表面に 
ドリュ^ルをぬり、上段と下段に 
入れる。を押す。 

手動でするときは： 


上段 

I 角皿 

才ーブン(メニユー番号 
「31」，1段予熱あり(表 
示部の〔予熱有：!が点灯） 
の190でで12〜14分 

^皿上段 

角皿下 fr 

才ーブン(メニユー番号 
「31」>2段予熱あり(表 
示部の〔予熱有：!が点灯） 
の190でで15〜17分 


あんパン(巧個分） 

1 口ールパンの 1 〜 8 と同じようにする。 

2 成形は生地を円形にのばしてつぶ 
あん (500g) を 
18等分して包 
み、あんがは 
み出さないよ 
うに包み目を 
しっかりと、とめておく。 

3 2 を上段と下段に入れる。 （ 1段の 
ときは上段に入れる。）口-ルパンの 
10 〜 12 と同じようにする。 

※焼く前にけしの実、ごま、さく 5の 
花の塩農けなどをのせてちよいで 
しよラ。 


ウインナーロール 

( 18 個分） 

1 口ールパンの 1 〜 10 と同じよう 
にする。 

2 ドリユールをぬって中 
央にカミソリで3〜4 
cm 長さの切りこみを深 
く入れ、ウインナーの 
輪切り 90g とミック 
スベジタブル 60g を 
しっかりつめる。 

3 ピザ用チーズ 90g を 

のせて口—ルパンの 11 〜 12 と同じ 
ようにする。 
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付属品は 
入れません 
f 予熱目安時間^ 

約6分ノ 


下段 


角皿 


小麦の香りが食卓を幸せ気分にし 
てくれます。 

山食パン 

材料((獻 20 x 8 x ( 高さ）8.5則1の1斤 
用パン型1本分） 

1 27 kcal 。/ 12 切れ）塩分0.6呂 mL=cc 
パン生地 

-強力粉 .300 g 

砂糖 . 大さじ2 

塩 . /)\さじ1 

ドライイースト . 小さじ11/3 (4 g ) 

牛季し(室温のちの） .210 mL 

L ノ、夕一 . 20 呂 

ドリユール 

「溶き 卵 . MV 2 個分 


-塩.. 


少々 


オーブン用クッキングペーパー 


水位ライン1な上 


1 水タンクに水を入れる。 _ 

2 材料表の材料でロールパン （1 36 
ぺージ）の 2 〜 5 と同じようにする。 

3 口ールパンの 6 〜 8 と同じようにし 
て1次発酵をし、ガス抜きした生地を 
2等分してベンチタイムをおく。 

4 それぞれの生地をめん棒で平らに 
のばし、3つにがる。これをめん棒 
で長方形にのばし、端から巻く。薄 
くバター（分量外）をめり、才ーブ 
ン用クッキングペーパーを敷いた 
パン型に、巻き終わりを下にして 
入れる。角皿にパン型をのせる。 


麵赖を i 



※オーブン用クッキングペーパーは 
庫内壁面に接触しないようにして 
<ださい。 


パン•ピザの発薛と 

焼を上げについて 


■ 自動メニューの 


2フランスパン 


] SM で焼く場合は、適切なタイミン 
グで過熱か蒸気が入るため、水タンク 
にかを入れます。手動で焼く場合は、 
水は使いません。 

■ 3己〜4己でで発酵するときは、か夕 
ンクにかを入れます。天然酵母など 
30でで発酵するときは、水は使わず、 
1次発酵をするとさは、生地を入れた 
容器にラップでフタをしてください。 
また、2次発酵のときは、様子を見なが 
ら霧を吹いてください。 



54 を下段に入れる 


ウォーターオー ブン•発醒 


面の メニ. 
I 番号 困で 「発酵」に合わせる 


今〔手動決定 I 


40で 

I 今 I 

40〜已〇分 

I 今 I 

スタ—卜 

I て I 

スタート 


今 


6 予熱する。（付属品-食品は入れま 
せん） 


予熱が完了すれば、パン生地の表面 
にドリユールをぬり、角皿の中央に 
縦方向になるようにのせて下段に 
入れ、回転つまみで 国 に合わせ 
を押す。 

8 加熱後、型から出してオーブン用 
クッキングペーパーをはがす。 


才ーブン 


I のメ ニ ュ-番号 团で 
。段」 r 予熱あり(表示部の〔予熱有) 
点な)」に合わせる 


今 I 手動ミ細 


今 


益 


180で E スタ-卜 



パン作りのコツとポイン 



> 材料 

-材料はさちんと 
量りましょラ。 

-イーストは予備発酵のいらないドライイー 
ストを使用してください。開封後は、中の空 
気を抜いて、袋の切り□を巧り巧げ 、テー 
プなどで密封して;令蔵庫で保存し、早めに 
使い切りましょう。保存が悪かったり、ちく 
なるとノ ':ンのふく！5みが悪くなります。 


•ドリュー ルは柔5 
かい八ケでそつと 
めりましよう 


翁 


> 発酵は様子を見て加減を 

-室温や生地の温度、イースト活力などに 
より、発酵時間が違ってきます。 


•間隔を あけて並べて 

• 2次発酵後、生地は2〜 
2.已倒こふくれます。 


•生地び 乾燥しないよ 
うに気をつけて 

-ベンチタイムのときは、 

生地にラップをかけ、 

乾燥しないよラにしま 
す。2次発酵のとさち乾燥が気になると 
さは、途中、何度か霧を吹いてください。 

•おいし <食べるために 

-焼さ上がったら粗熱を取 
り、人肌程度になったら、 

ビニール 袋に入れて乾燥 
を防ぎます。 



4 




□ I ルパン/山食パン 
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難しいけれど、できたては最高。 
フランス/\°ン ( パゲット> 

材料に本分） 

93kcal (V が）塩分 0.3 g mL=cc 
パン生地 

フランスノ S ン専用粉 . 300 呂 

砂糖 . 小さじ1/2 

塩 . 小さじ2/3 

ドライイースト . 小さじ 1 (3 呂） 

レモン汁 . 小さじ 1 

L 水(冷蔵） .185mL 


•材料 

-フランスパン専用粉がないときは、フラン 
スパン専用粉の分量の内、8害临強力粉に、 
2害略薄力粉に置き換えてください。 

-こね上がりの生地の温度が高くな5ない 
よラ、かは冷蔵のものを使います。夏場は 
使用する材料全てを冷蔵室で冷やしたち 
のを使います。 

•発酵と、 発酵の目ち 

-ややイ氏温で、じっくり発酵させます。室温 
は、20〜30でが理想的です。 


角皿^^ 上段 宜 闻 約 2 日分 
|( 予熱目安時間約10分） 回 角皿 

* I ■パン-ピザの発酵と焼き上げについて」 （1 37ぺージ)もご 
覽ください。 


キャンバス地 

(パン生地が角皿につかないように生地の 
下に敷いたり、乾燥を防ぐために生地にか 
けたりするのがキヤンバス地です。厚手の 
目のつまった木綿地で、デパートなどの製 
菓、製パン道具の売場で売られています。） 


カミソリ 


フランスパンのポイン 


-1次発酵の生地は2〜2.已倍にふくれて 
います。指に粉をつけて中央を巧し、穴が 
そのまま残れば、ほどよく発酵していま 
す。穴がもどれば発酵不足。様子を見なが 
ら約10分発酵時間を足してください。 

•生地の 扱い 

-フランスパンは、特にデリケートなので、 
でさるだけ生地をいじらないように扱い 
ます。触りすざると生地が傷んだり、焼さ 
ムラの原因になります。 



生地を移動させる板 

(タンボールを長さ約 35 cm 、 幅約 15 cm の棺円 
に切り、すべりをよくするためにストツキン 
グをかぶせます。プロも 
同じような道具を使って 
いますが、板状のものに 
さらしを巻きつけたもの 
で代用してもよいでしよ 
う。） 


• 1次発酵やベンチタイム時、または予熱 
中は、生地が乾燥しないようにしっかり 
とおおいをかけて < ださい。 

♦焼き上げ 

-フランスパン独特のパリパリ感や、つや 
は、熱い蒸気をオーブンの中に立てるこ 
とがポイントです。 
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1 材料表の材料でロールパン （136 
ぺージ）の 2 〜 5 と同じようにし、生 
地にはラップでフタをする。 

21 を下段に入れる。 


ウォーターオーブン•発！ 


I のメニュ - 
番号 困で 「発酵」 に 合わせる 


今 


論 西 Q 今 


今 I 手動ミ細 


約2時間30分因^夕-卜 


3 軽く粉をふった台の上に生地を取り 
出し、両手で軽く押さえてガスを抜 
く。生地をスケッパーか包 T で2等 
分し、優しくふんわりと2つにたたむ 
ようにし、ラップをかけて約20分休 
ませる。（ベンチタイム） 

4 生地を手の腹を使って軽くたたい 
て四角くのばして、平らにする。向 
こう側 1 / 3 を手前にがり、手の腹で 
閉じる。さらに向こう側から手前 
にがって手の腹で押さえ、閉じ目 
をしっかりつまんでひっつけ、両 
手で転がして約 28 cm 長さにする。 



向こう側 1 /3 をがる 



手の腹で閉じる 



生地をつまんでひっつける 


5 角皿にキャンバス I 
地を敷いて、間隔 
をあけて生地を2 
本並べる。キャン 
バス地をたるませ 
て溝状にする。生 
地に霧を吹く。 

6 5 を上段に入れる。 



ウォーターオーブン•発醒 


|のメニュ- 

番号围で「発酵」に合^3せる 


今 I 手動決定 I 


今 




30で H 約40分 H スタ—卜 


7j (位ライン1な上 


7 水タンクに水を入れる。 I_ 

8 予熱する。もう1枚の角皿を上段 
に入れる。（食品をのせた角皿は入 
れません） 


フランス1ぐソ 


I のメニュー番号 


に合わせる 


今 


スタ—卜 


予熱をしている間、生地にキャン 
バス地をかけておく。生地が乾燥 
しそうなときは霧を吹く。生地を 
移動させる板、カミソリを準備し 
ておく。 

9 予熱が完了すれば、下のキャンバ 
ス地を少し持ち上げて、板にコロ 
ンと移し、庫内上段に入れていた 
角皿をミトンを使って取り出して 
ドアを閉め、間隔をあけて2本の 
せかえる。 



10 カミソリで3本ずつ切りこみ(クー 
プ）を入れ、 9 をミトンを使って上 
段に入れる。を押す。 


フランスパンを手動で焼くとき 


2次発酵後、角皿か5キャンノ（ス地ごと生 
地を取り出す。 

予熱時は、角皿2枚を上段と下段に入れ 
る(食品は入れません)。 

予熱をしている間に熱湯10日 mL を準備 
し、予熱完了後、生地は左記 9 の要領で上 
段の角皿に移しかえて霧を吹いて上段に 
戻す。ミトンで下段の角皿を少し引き出 
し、熱湯1日 OmL を入れる。 

-角皿に熱湯を入れるとさ、蒸気が立ち 
ますので、ミトンを使用し、充分ま意し 
て < ださい。 


手動でするときは:才ーブン(メ ニ ユー番号 
「31」） • 1段予熱あり（表示部の〔予熱有：) 
が点灯）の220でで約30分 


■邮 


真上から見たところ 


予熱完了後は角皿が熱くなっていま 
すので、ミトンを使って取り出し、熱 
に強い台に置いてください。（やけど 
に注意） 


★フランスパン のように糖分や油脂分の 
少ない素朴なパンを『リーンなパン』とい 
し、ます。これに対し、□—ルパンなど、砂糖 
やノ（夕一を多く用いたノ（ンは『リツチなパ 
ン』と呼びます。 

フランスノ（ンは、ノ（ンの中でち難易度が高 
く、上級者向さです。計量や室温、さまざ 
まな影響を受けやすいので、何度か挑戦し 
て、コツを マスター して < ださい。 


•パン 生地の配合、発酵、焼を上げは「フランスパン（バゲット）」と同じ要領です。 

ブール クツぺ 


1次発酵後の生地を4等分し、 
成形はやさしく丸めて、閉じ 
目をしっかりつまんでひつ 
つける。切り込み（クープ）は 
#の字にする。 


1次発酵後の生地を4等分し、成形は四角くのばしたあと、向こう側 1 /3を手前 
にがり、手の腹で閉じて向こう側の左右の角を中央にがり返して押さえる。もう 
-度、向こう側から手前にがり返して閉じ目をしっかりつまんでひっつける。優 
しく転がして形をととのえる。切り込み(クースは一文字にする。 





フランスパン 
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飾り気のなさがかえって 
おいしさを引きだす。 

クリスピーなピザ 

(マルダリータ） 



*1 ■パン•ピザの発酵と焼き上げについて」 （137 ぺージ)もご覽くださし、。 


材料(直径 25cm のピザ2枚- 2段分) 
57kcal 。/8切れ）塩分 0.2 呂 


2 材料表の材料で口ールパン（136 
ぺージ）の 2 〜 5 と同じようにする。 


ングペーパーごとのせ、上段と下 
段に入れる。を押す。 


ピザ生地 

「強力粉、薄力粉 . 各70呂 

塩 . 少々 

ドライイースト . 小さじ11/3 (4g) 

水 . 大さじ2 2/3 

牛乳 . 大さじ2 

L オリーブオイル . 小さじ4 

トッピング 

「トマトソ-スまたはピザソ-ス(市販のもの） 

. 適 M 

モッツァレラチーズ (2cm 角に切る） 

.180g 

L バタレの葉めければドライバジルを適蠢 


3 口ールパンの 6 〜 8 と同じように 
して1次発酵をし、ガス抜きした生 
地は2つに分割してベンチタイム 
をおく。（ベンチタイムは約10分） 

4 生地を直径 25 cm の円形にのばし、 
それぞれオーブン用クッキング 
ぺーパーにのせる。 


5 角皿2枚を上段と下段に入れて予 
熱する。(食品は入れません） 


クリスピーなピザ 


分量を合わせる 


のメニュ-番号 旧で 


手動でするときは： 


上段 

I 角皿 

才ーブン(メニユー番号 
「31」>1段予熱あり（表 
示部の〔予熱有）が点灯） 

の250でで8〜10分 

^皿上段 

角皿下段 

才ーブン(メニユー番号 
「31」’2段予熱あり（表 
示部の〔予熱有：）が点 
灯)の250で10〜12分 


8 加熱後、バジルの葉をのせる。 


. 16枚 

才ーブン用クッキングぺーパー 

*1 枚 (1 段分）も自動でできます。 

* モッツァレラチーズは種類によって溶け方が 
異なります。 


※回転つまみを回して「1 3-2 段」にします 


スタ—卜 


6 4 にトマトソースを等分にぬって 
チーズを散らす。 


水位ライン1な上 


水タンクに水を入れる。 I _ 

(発酵と焼き上げの両方ができる 
水量） 


7 予熱が完了すれば、ミトンを使つ 
て角皿を取り出してドアを閉め 
る。角皿に 6 をオーブン用クッキ 


ピザのご注意 


参 オーブン用クッキングペーパーは角皿 
か5はみ出さないよラに切ってくださ 
し、庫内壁面に触れたり、長時間加熱す 
ると焦げることがあります。 

• 予熱完了後は、角皿び熱くなっています 
ので、ミトンを使って取り出し、熱に強 
し冶に置いてくださし、。(やけどにま意） 



•焼を 上げは「クリスピーなピザ(マ J レダリータ)」と同じ要領 
です。 

生ハムとルツコラ 

材料(直径 25cm のピザ1枚分)_ 

トッピング 

-トマトソ—スまたはピザソ—ス佈販のもの）…適量 
ピザ用チーズ…90 g 
生ノ、ム…5〜6枚 

L ルツ コラ(なければドライバジルを適量）- • ‘5〜6枚 
加熱後、生八ムとルツコラをのせる。 


アンチヨビと野菜 

材料(直径25則1のピザ1枚分)_ 

トッピング 

「トマトソ-スまたはピザソ-ス(市販のもの）…適量 
アンチヨビ(宙詰）…5切れ 
パプリカ(ホ、黄）…適量 
アスパラガス…11/2本 
オリーブ…適量 
ピザ用チーズ… 90g 
L 刻みパセリ…少々 

ノ プリカは細切りに、アスノ巧ガスは半分に切る。加熱後、刻 
みパセリを散5す。 
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お腹が満足するボリューム感が 
魅力 

レギュラーピザけ ラミ） 

材料(直径 25 cm のピザ2枚. 2段分） 
135 kcal 切れ）塩分 0.7 g mL=cc 

ピザ生地 

「強力粉 .160 g 

薄力粉 . 80呂 

砂糖 . 小さじ11/3 

塩 . 小さじろ合 

ドライイースト . 小さじ1 (3 呂） 

水 . 140 mL 

-サラダ油 . 大さじ1 

トッピング 

-ピザソース(市販のもの) . 適量 

サラミソーセージ(薄切り） . 30枚 

玉ねぎ(薄切り） . 1/2個 （100 g ) 

ピーマン(薄切り） . 2個 

マッシュル-ム(スライス-宙詰）.... 80 g 

L ピザ用チ-ズ . 20 Og 

才ーブン用クッキングぺーパー 
*1 枚 (1 段分）も自動でできます。 


水位ライン1な上 


1 水タンクに水を入れる。 I _ 

焼酵と焼き上げの両方ができる水量） 

2 材料表の材料で口ールパン（136 
ぺージ）の 2 〜 5 と同じようにする。 


I 


角皿 

/ 予熱巨安時間 ^ 
V1 已 ~20 分ノ 


上段 


角皿上段 


または 


固 段 


上段 


角皿 


手動でするときは： 


角皿下段 

* I ■パン.ピザの発酵と焼き上げについて」 （1 37ぺージ)もご覽くださし、。 
* 「ピザのご';主意」 （ 140ぺ-ジ)もご覽ください。 

3 口ールパンの 6 〜 8 と同じようにし 
て1次発酵をし、ガス抜きした生地は 
2つに分割してベンチタイムをおく。 

(ベンチタイムは約10分） 

4 生地を直径 25 cm の円形にのばし、 

それぞれオーブン用クッキング 

ぺーパーにのせる。 

5 角皿2枚を上段と下段に入れて予 
熱する。(食品は入れません） 


角皿上段 


約 1 フ分 


角皿下段 


上段 

I 角皿 

才ーブン(メニユー番号 
「31」>1段予熱あり（表 
示部の〔予熱有)が点灯） 

の250でで9〜11分 

^皿上段 

角皿下段 

才ーブン(メニユー番号 
「31」’2段予熱あり（表 
示部の〔予熱有)が点灯） 

の250でで16〜18分 


クリスピーなピザ 


のメニユー番号 10 で 

分量を合わせる 

※回転つまみを回して「1 3-2 段」にします 


今 I 


スタ—卜 


田(強め） 

I P 巧 j ※約30秒な内に押す 


6 4 にピザソースをぬって具を等分 
にのせ、ピザ用チーズを散らす。 
※サラミは焦げやすいのでチーズを 
上にのせるとよいでしよう。 

7 予熱が完了すれば、ミトンを使っ 
て角皿を取り出してドアを閉め 
る。角皿に 6 をオーブン用クッキ 
ングぺ—パごとでせ、上段と下 
段に入れる。を押す。 




市販の冷凍ピザ 

1 水タンクに水を入れる。 1^_ 

2 角皿に調理網をのせて冷凍ピザを 
のせ、上段に入れる。 


7 j (位ライン1な上 


レ化 AilJl B 

r 予熱なし(表示部の C 

今 [f 動決定 I 今 励 


のメニユー 番号 gSl で 
巧熱有)消な)」に合わせる 


約19分 B スタ—卜 


※約19分は直径1曰 cm の;令凍ピザの目安時 
間です。サイズによつて加熱時間を加減し 
て < ださい。 

※食品メーカーなどにより、仕上がりが異な 
ることがあります。 


•焼き上げは 「レギュラ-ピザけラミ)」と同じ要領です。 


ソナトマト 

材料(直径 25 cm のピザ1枚分） 
トッピング 


たらこ 

材料(直径 25 cm のピザ1枚分） 
トッピング 


キムチ 

材料(直径 25 cm のピザ1枚分） 
トッピング 


r ピザソ-ス(市販のもの）•••適量 


r ピザソ-ス(市販のもの）•••適量 


「キムチ 80 g 

ツナ(宙詰）… 80 呂 


すこらこ... 50呂 


ゆで卵 …1 個 

トマト…小 1 個 （100呂） 


ピザ用チーズ… 10 Og 


-マヨネーズ…適量 

玉ねぎ… 1 /4 個 (50 g ) 


-刻みのり…適量 

* ピザ ソース はぬらなくてもおいしくできます。 

L ピザ用チーズ… 100呂 

たらこは薄皮を取り、全体にぬる。 

キムチはひと口大に刻み、ゆで卵は 


ツナはほぐし、トマトは種を取って薄 
し、輪切りに、玉ねぎは薄切りにする。 


ピザ用チーズ、刻みのりを散らす。 


輪切りにする。 マヨ ネーズを全体に 
絞る。 
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料理編さくいん 

凡例, 二 

〈まな材料〉 

豚 I 阵 I I 鶏〕 I 魚 I 闻围 I 乳 I を 1 I 米師 

豚肉 牛肉 鶏肉 さかな 野菜 海の幸 乳製品卵、豆製品ご飯、麵類 


アイスボックスクッキー . 121 

揚げシュウマイ . 画百 71 

揚げパン . 132 

ぁさ〇の酒蒸し . 圍 109 

あじの開き . . 画曰 9日 

アスノ V 。 ラガスの簡単ざようざ 園 108 
アスノ くラガスの肉巻きフライ .固百 100 

アップルパイ . 127 

あんパン . 136 

いちごジャム . 13 己 

し、ゎしのフラィ . 固百 101 

ウインナー □ —ル . 136 

うなざの大皿蒸し . 画 104 

うなざの蒸し寿司 . 固 10日 

海の幸の豆乳グラタン . 国 8日 

海の幸のホイル焼き . 画 8日 

エクレア . 130 

えびのサラダ . 面 109 

えびフライ . 图 0101 

エリン半のフライ . 图百 101 

おかゅ . 图 11日 

おからクッキー . 121 

おはざ . 134 

お弁当セット 

油揚げのチーズ卷さ . 国 119 

し、り卵 . 圈 118 

エリンギのべーコン卷き . 園 118 

かぼちゃサラダ . §118 

かぼちゃのきんぴら . 園 119 

かんたんチンジャオ . 居] 119 

牛肉ときのこのソース炒め •…… (¥)118 

ささ身□—ル . 面 118 

アスパラガス . 園 118 

梅おかか . 園 118 

チーズ . 面 118 

じゃがいもとべーコンのバターじようゆ 

. 園 119 

じゃがいもの カレーソテー•…… 園 119 

セヴ 5 チキン . @119 

タラモヴラタ' . 国 119 

鶏そぼろ . 国 118 


鶏マヨグラタン . 圍 119 

肉巻きブロッコリ ー& トマト… 面 118 
豚肉と高菜の湿ぜごはん(具).... 画 119 

豚肉の甘辛炒め . @119 

ヘルシー大学いち . 園 118 

まいたけのきんぴら . 国 118 

冷凍春巻さ . 園 119 

冷凍ハンバーグ . 困 119 

■圆 

カスタードクリーム . 135 

型抜さクッキー . 120 

かぼちゃといんげんのサラダ ••園 D 73 

かぼちゃの煮物 . 圖 112 

かれいのあんかけ . @0 98 

かれいの煮つけ . @113 

キャベツと梅じその fl 豕しゃ/ぶ……… gno 

キャベツのみそ蒸し . 園 110 

キャベツの巣ごちり . 園 93 

キャベツの半熟卵サラダ . Sn 72 

切り干し大根の煮物 . 国 111 

クリスピーなピザ巧ルゲリータ)…140 

アンチョビと野菜 . 140 

生八ムとルッコラ . 140 

黒豆 . 国 114 

ごはん . 图 11日 

こんがりパン粉の作り方 . 96 


〈健康メニュ-〉 



田 

曰 

の 

力□リーダウン 

減塩 

ビタ三ン保を 




桜ちち . 134 

里いちの煮物 . 園 112 

さばのぉろし煮風 . 固百98 

さばの黒酢照り焼さ . 画9己 

さばの塩焼さ .® 95 

山菜ぉこね . 国77 

さんまの開き . . 圃曰95 

塩ざけ . 圃曰94 

塩さば . 画回94 

シフオンケーキ . 125 

紅茶 . 125 

つつア . 12己 

7-ブル . 125 

抹茶 . 125 

じゃがいちの重ね焼さ . 園92 

じゃがいもの薬味あえ . 圈 D 73 

じゃがピザ . 園93 

じゃこトースト&ほうれん草ココット 

. 園117 

シュークリーム . 130 

食パンピザ . 132 

白ねぎの和風□-ル . 圈百87 

スイートポテト . 131 

スパゲティ&ソース . 米麵11 己 

酢豚 . 面百70 

スペァリブ . 画百8目 

スペァリブの黒酢風味焼き…""画百 86 
スポンジケーキ . 122 

赤飯 . ^0 77 
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大学いち . 

大根とベーコンのチーズ焼さ 

たいの姿蒸し . 

た5のちり蒸し . 

タンドリーチキン••… 

チキン ステーキ……… 

茶わん蒸し . 

チヨコバナナケーキ. 


パイシュー . 131 

パウンドケーキ . 126 

ノ、ム . 面日90 

ハンバーグ . 困84 

八ンバーグ&ゆで卵&添え野菜のセット 

. 固84 

ひじさの煮物 . 国112 

ピリ辛チキン . @0 80 

豚肉とナッッの春巻き . 面百102 

豚肉のか5揚げ . 画0 98 

豚肉のしょうが焼き . 面百86 

豚の角煮 . 画113 

豚バラ肉のおろしがけ . 画90 

フライドポテト . 国102 

フランスパン(バゲット) . 138 

クッぺ . 139 

ブール . 139 

ぶりの照り焼さ . 画9日 

プリン . 128 

プリン(なめらかタイプ) . 129 

豆乳プリン(なめらかタイプ) . 129 

ブ□ッコリーとアスノ くラガスのサラダ 

. 国凸72 

ベイクドオニオン . S 91 

ベイクドチーズケーキ . 127 

ベイクドポテト . 園74 

ベーコン . 画日90 

ポテトコ□ッケ . 国百99 

ポテトとコーンのらくらくグラタン 

. 園92 

ホワイトソース . 135 

圆 

マカ□ニグラタン . 西] 7日 

マドレーヌ . 126 

ミモザサラダ . 国 D 72 

蒸し鶏のサラダ仕立て . 圍108 

蒸しパン . 133 

明太子フライ . @0100 


国 

焼さいち . 園74 

焼さとり . 画百79 

焼き肉 . 面百91 

焼さ豚 . 画89 

焼さ野菜のサラダ . 園91 

焼さりんご . 133 

野菜の肉巻き(アスノ くラガスとにんじん） 

. 園百87 

野菜の肉巻き(大根とにんじん） 

. 圈百87 

山食パン . 137 

ゆで卵 . 国74 

ゆで卵&冷凍ごはん&レトルトカレー…7己 

洋風茶ゎん蒸し . 国104 

■圆 

りんご I -ースト&ポテトサラタ'カップ 

. 国117 

レギ ユラーピザ(サラ 5). 141 

キムチ . 141 

市販の冷凍ピザ . 141 

たらこ . 141 

ツナトマト . 141 

れんこんの明太子あえ . 画田 73 

□-ストチキン . 厘] 89 

□-ストビーフ . 国89 

□ーストポークのノ \ーブマリネ焼さ 

. 狙88 

□-ルケーキ . 124 

つつァ□—ル . 124 

抹茶□-ル . 124 

□-ルパン . 136 


チヨコプリン . 128 

チヨコレートケーキ . 123 

ツナのおつまみ春卷き . 固百102 

手作0シュウマイ . 画107 

手作り中華まん . 面10目 

手作り豆腐 . 圈105 

手羽元の香り焼さ . 圍百80 

豆腐カッ . 国百100 

豆腐ハンバーグ . 国84 

トースト&ベーコン卷さ&目玉焼さ 

. 国116 

ド'リア . 國8曰 

鶏手羽先の黒酢焼き . 画百81 
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